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2 Советы от сватов 


а1 Р 
и «Сбатия»: вместе мы круче! 
смагт 9? Подскажем, как сберечь здоровье и сэкономить деньги; 


отремонтировать квартиру и вырастить богатый урожай. 

** Толковые рекомендации медиков, юристов и психологов. 

* Лучшие кулинарные рецепты. 

< Встречи с кумирами, житейские истории, сканворды, схемы для 
рукоделия. 





тои 


Мой первый редактор был счаст- | 
ливым обладателем старой «По- 
беды», которую холил и лелеял. | 
шефу не раз предлагали за нее | 
приличные деньги и даже в об- | 
мен — новейшие на тот момент 
«Жигули». Но мужик и слышать 
не хотел. Не потому, что «Побе- | 
да» была суперкомфортабель- | 
ным авто. Причина — в особой | 
связи хозяина с машиной: «Я ж | 
ее своими руками столько раз | 





Подпишитесь на «Сваты» н не выходя из дома — 





в Беларуси — на сайте  (ојоҝа24. Бу (скидка 10%); цан. 
а России — на сайте {оіока24.ги (скидка 15%). 


В Беларуси: только до 12 июня — месяц скидок от «Толоки»! 
Подписной индекс 01453 — это гарантия самой низкой цены! 

В России: только по 17 июня выпишите «Сваты» на все 2-е полугодие 
2021 г. по индексу 10390 («Почта России») — получите скидку 10%. 


|» | 
В те времена потенциальные по- 
купатели крутили пальцем у ви- 
ска, а сегодня маркетологи на- 
звали бы такую странную, ир- | 
рациональную приверженность 
автореликвии модным терми- 11 
ном: «эффект ІКЕА». По назва- 11 
нию компании, чья фишка — № 
конструктор для хозяина: собе- | 
ри мебель сам из комплекта де- 
талей. Доказано: тот, кто соб- | 
ственноручно «склепал» шкаф 
из набора дощечек и винтиков, 
ценит изделие куда дороже, чем | 
покупную вещь. И дело даже не | 
в калькуляции затраченных уси- 





Тус слючаю л 
асмо И би «Мино ки. 
Объем теста вырастает вдвое. 

















В городской квартире оста- 
лась уйма старых пластико- 


> № В дачный сезон готов- | 
\ лю крем для лица, ко- 








лий: просто на вещь, к созда- Ж оч торый отлично под- | вых аудиодисков, которые _ 
нию которой сам приложил руки, ГА, . ‚ходит для моей су- Ї | давно не используем. Пе- 
приятнее смотреть. > хой кожи. Измельчаю | | гед началом «сезона грядок» 
Да, собственно, почему — «эф- в блендере 10 свежих | | отвез их на дачный участок. 
фект ІКЕА»?! А не из той ли опе- ——^--— листьев смородины, | В саду и на огороде на шпа-_ 





ры популярные пластмассовые 
наборы, из которых взрослые | 
мужики старательно клеят мо- 
дели самолетов? А разве для ру- | 
кодельницы, неделями корпев- 


| 5 — крапивы, 4 — рябины, пучок зе- 
лени петрушки, по 3 бутона цвет- 
| ков жасмина и розы. Добавляю по | 
1 ст.л. оливкового масла и растоп- | 
| ленного на водяной бане марга- | 









гате подвесил кру- 
жочки на ветки де- 
ревьев и на под- 
порки ягодников, 
Получилось много 








шей над шикарной вышивкой, |} рина, по 1 ч.л. пчелиного воска и пугал: ветер колы- - 
ее работа не ценнее всех сокро- Е масляного раствора витамина А. | шет диски — блики 

вищ Лувра? А с чего бы «Кули- | Взбиваю до получения однород- | от зеркальных поверх- 
бин», сварганивший в сарае из | | ной массы. Кожа после примене- ностей разгоняют 


ния крема — свежая и упругая. птах. 


списанных запчастей мотоблок, || 

гордится им больше, чем Илон , 
Маск «Теслой»? | 
Диагноз общий: «Что смастерил | 
— тои полюбил». Просто любо- | 
му уважающему себя человеку 

приятно сознавать, что руки „= 


Селедочка, килька, мойва — в числе моих любимых продуктов. Во- 
первых, вкусно. Во-вторых, недорого. В-третьих, в этих видах рыбы 
много омега-3 жирных кислот, которые не только укрепляют 
иммунитет, способствуют очищению стенок кровеносных 





у него растут из нужного ме- 
ста! 

«Сваты» помогают читателям 
уважать себя. 

Удачи! 


Александр ТОРПАЧЕВ, редактор 





5224 


| сосудов от холестериновых бляшек, приводят в норму ар- 
| териальное давление, устраняют последствия стрессов. Эти 
„/ кислоты еще помогают организму лучше усваивать витами- 
ны группы В. А они, в свою очередь, тормозят приход старо- 
сти и позволяют даже в солидном возрасте лучше соображать 

” ииметь крепкую память. 


оо н.а ЧСС Ч.с аниа АМЖИВ 


Реабилита ция после «кор 


Будьте здоровы 3 


оны» 





Даже если заболевание протекало сравнительно легко, его последствия дают о себе знать 
не один месяц. Как восстановиться после СОУ!О-19, рассказывает кардиолог Екатерина 
Сенькина, автор блога @та.ѕепкіпа, г. Санкт-Петербург. 


— Какие симптомы могут прояв - 
ляться после выздоровления? 
-- Их разнообразие зашкаливает 
Чаще всего это слабость (нет сил 
ни поесть, ни даже сходить в туа- 
лет), потливость, учащенное серд- 
цебиение, нехватка кислорода 
даже при минимальных нагрузках. 
А еще страдают уязвимые места 
организма. Поэтому в подостром 
периоде в 80% случаев требуется 
даже лекарственная терапия. 
— Какие обследования пореко- 
мендовали бы пройти? 
— Каждый случай индивидуален, 
лучше проконсультироваться с ле- 
чащим врачом. Универсальный ва - 
риант — наблюдение за состояни- 
ем иммунной системы: это пока: 
затели общего анализа крови и 
белка, уровня витамина О, состоя- 
ние микрофлоры кишечника. Если 
была пневмония, выполните кон- 
трольную компьютерную томогра- 
фию через 2-4 недели после вы: 
здоровления. 
— Как помочь организму восста- 
новиться? 
— Нареабилитацию порой уходит от 
2 до 6 месяцев. В этот период ста- 
райтесь максимально беречь себя. 
> Практикуйте умеренные физи- 
ческие нагрузки на свежем возду- 
хе. Ходьба, в том числе скандинав- 
ская, — идеальный вариант. Реко- 
мендую 15-30 минут непрерывной 
прогулки в парке или лесу, 

‚ Нормальный сон. С 23.00 до 
5.00 организм должен отдыхать. 
Это наиболее важное время для 
выработки мелатонина, иммуно- 
глобулинов и интерферона — важ- 
ных компонентов иммунитета. Эти 
временные границы можно раздви- 
гать, но обязательно спите в обо- 
значенные часы, причем в темнои 
и прохладной комнате. 

? Сбалансированное меню с до- 
статочным количеством белка. 
Тут не открою америк: ешьте ово- 
щи, ягоды, зелень, рыбу, яйца, оре- 
хи, семена, заправляйте блюда не- 
рафинированными растительными 
маслами. 

— А витамины и микроэлементы 
принимать? 

— Однозначно принимать! 





1) Витамин О часто мои коллеги на- 


значают в лечебной дозировке (5000 
единиц) до момента полного вос- 
становления, после чего переводят 
на 2000 единиц в качестве поддер- 
живающей. Но этот вопрос должен 
решать врач по результату анализа 
крови. 

2) Кверцетин, мелатонин, железо 
также играют важную роль в иммун- 
ных реакциях. Их дефицит ослабля- 
ет защиту организма. 

3) Витамин С. Работает как антиок- 
сидант, укрепляет стенки сосудов, 

| 


1 5 
Подойдет и в острой стадии бо- 
лезни, и в период восстановле- 
ния, и в качестве профилактики 
4) Цинк. Также антиоксидант и 
компонент иммунных реакций. 
50 мг в сутки — лечебная доза, до 
20 мг — поддерживающая. 
5) Селен. Отвечает за противо: 
вирусную защиту. 100 мкг — не- 
обходимое суточное количество в 
период реабилитации для взрос- 
лых людей. 
Беседовала 
Наталья ГОРОВЦОВА 


1! 


- Любая инфекция (в том числе и коронавирусная) сопровожда- 
: ется интоксикацией, поэтому так важно своевременно выво- 
дить токсины из организма. Что этому поможет? 


О Чай из листьев смородины, 
брусники, бессмертника и мяты 
— смешайте сухие компоненты в 
равных пропорциях. залейте 1 ст.л. 

= сбора 300 мл горячей воды (70- 
80 °С), настаивайте 15-20 
минут. Ежедневно пей- 
те теплым перед едой 
дважды в тень в тече- 
ние месяца 

= О Сбор из равных ча- 
стей цветков зверо- 
боя, корня алтея, ка- 
лендулы, соцветий 
черной бузины, почек 
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сосны и хвои пихты. Заваривай- 

теи настаиваите по той же схеме и 

пейте по вечерам. Такой чай очис- 

тит организм и улучшит состояние 

легких, которые, как известно, 
наиболее страдают при ко- 
ронавирусе. 

Важно! Выведение токси- 
нов ускорят посильные 
физические упражнения 
и вечерняя прогулка на 
свежем воздухе. 

Юлия ДУБОВИК, 
травница, пчеловод, 
г. Березино 





В июне дарим скидку », 
15% - на второй товар, ь 
и на последующие товорыг 


Матрас-топпер 

эо"200 2250р,5 1990 руб | 

120-200 2490р. 2170 руб | 

130-200 299076 2690 руб - 

С мим Вы выспитесь даже на неудобном 

диване. Он скроет дефекты мягкой мебели - 

швы, вмятины, шели Имеет выраженный 

ортопедический эффект, 

под тело спящего. Съемный чехол на молнии 
можно стирать. 100% голы стер; Россия 












пах КНР 235*114 см. 8 комплекте: весла, насос. 


Скамейка-трансформер заяа 
* Это подставка 2390076. 1990 ру б 

под колени при | : 

рәботе в саду; = г 
* стульчик в походе, на рыбалке, 
дома; • выдержит до 100 кт. 5; 
Ба ростат 

юм 1690 руб. — | 
ал. 1990 руб. 
ёо» 2290 руб. 
ке рый бий 

















_ Складной парник-теплица 
1,2 (4 21 не 1.2 06 (Ду н 
высота 90 см 1840 руб. 2190 руб! > 
» Устанавливается за 15 мин, 





не боится ветра; • «вечные» у 5 | 
дуги из ПВХ; • агротекс спасет от л и 
заморозков (до -6 *С); , удобно крепится к 
дугам; • складной (удобно хранить!). Росси 


 Эицэр тэнтэцлэөичнй 


» Подвесной сад ВВЕРХ НОГАМИ Ў 
"тус сурюон и овес | 
для воды; • урожай помидоров, 
огурцов, клубники, перца - 

ма балконе, в коммате, ма даче! 
• урожай спеет на 20% раньше; 
• дла лнановидных сортов орч МИҢ пвх 


я врея иона в ПОДАРОК Й 
Наколенники 
течь ийн эн | 
градках! Защитят колени от грязи, 
сырости и холода! Легкие, крепятся 





+ 


ма липучки. Материал” пенополиутилен. Россия 


Е в 





вам: • вскопать участок на глубину до 

20 см; • разрыхлить землю; • удалить всю 
траву; • увеличить производительность | 
труда в 5 раза; • снять нагрузку со спимы. 

_ 57419419 см; длина - 66 см. закалеммая сталь. 


Ручной культиватор Торнадо поможет — | 





а вашей квартире. едет ЗИ 
581 - охлаждает, увлажняет и 
очищает воздух. Бесшумный, 
„подсветка. 7,5 В: объем 
резервуара для воды 700 мл 
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» Мы с вами уже 20 лет! Е: Шагающие ходунки 
5 В тунун аер рін жээ гЗЭд руб. 2580 руб 
» Ёсли товар вам не подойдет, мы вернем Хадра самеснын 3199рү/6. 2780 руб. 
вам дємьги! Прочные и легкие ходунки 
В рурат | А 






Электропечь 
* Жарит, тушит (3,5 л), печет 



















• увеличивают в 1,6 раз. • складываются 8 
4 раза. ИНЬ . 

лар . •2.5 дир: т оаза -55 см 
маличин очин түт ?- 


Изолекту советуют олер Р 
Скрепляет любые мате зүү нд Аара | 
Выдержигэет вес до 1 Тройнал толшина Д 
сверисильмый клей. Водонепромицаемая, | 







вторые очки ® ПОДАРОК! ш 






ое арана о минги 
Машинка: • работает от аккумулятора 
- провода не мешают при стрижке, 

• весит, 200 гр - не устают руки; • стрижет 
самые жесткие волосы. Двойные лезвие 
ме тупими инте блок питамий, 4 насадки. | 





















коленях при дея и солиб - 
работе) Наколенник: фиксирует 


Материал: топда РМР 5708, ширина: 18 см 
“Наколенник (ст 2 шт.) - ВЕНЕ 





одиослалыяыг 0 О) н) 1590 руб | | 












двумспальный (140-200 4) 2090 руб. ! Т лновый пояс є: 
Защитит матрас от влаги, грази, пыли, Мучают неприятные ощущения 
| жние деликатной в пояснице? Исг те 
турмалиновый пож. Он облегчит 
полотно,  ТЕЖЕСТЬ и ноющие очгущения в пояснице, 


продувании спины Незаменим для дачников 
| НОМЕ ЛОКТИ ТЕНИ. 








Триммер-газ‹ мер-газонокосилки - 
Триммер вагузгулетор” 3990 руб. она?! 


". Подойдет дла стрижки высокоа аавумүлитор 
травы и кустарников с гибкими аетаанн | | 

























астаи ос оогону ру 
Уль звуковая стиральная 
машинка "Золушка | 













радиусе 
5-10 дней. Работает 
от 4 батареє« 814 (С, 545) Россия Гарантия 1 год 


полевок, землероек. Действует в 
20-25 м.Эрфен х через 





стирке вручную! Пр-во: Россия. 









Отпугиватель (от 2 шт.) - 760 руб/шт. | Также в продаже є: еу 
| с двумя излучателами за ру 
Экологичный Сета 
отходов «Санэкс» (1380 руб) Сидения для ванны Г № 
Биопрепарат «Санэкс» очистит ш стра $1131 м 2790 руб. ТШ 


выгребную аму и дачный туалет от | Стул Сиденье 
органических отходов и | 5 де помыться ров ДЛ ванны дл ваты 
неприятные запахи! Упаковки (400 г) "не | малоподвижным людям. зле 
хватит ма 4 летних сезона! Польша 1 225 туру уусгаад умот 
Самэкс (от 2 шт.) - 1090 руб/шт. | седушки, Стул регулируется по высоте. 


Звоните мам БЕСПЛАТНО прямо сейчас! Мы работаем! 
4 а осей России 8-800-550-0402 оғ 2:00 


рае Мани 8-600-7000-737: 8 (83321 54-10-10: 54-12-00 
ми тит 5 . у Пишите по адресу! 610026, г. Киров, а/я 10, отдел 10. 

| действительно до 50 мома 2021 г. 'С андоз предоставлњотса ма повары с ваений тонн гуя 
со ооа, Но авары, Выда аы юман НР ТО, СД е над рх чс рына а С нида а нэ гүржлаацаав ) № 
ОгРнп 1154 уасюооааат 7 И малыш СЕ 1 бараа а/е 10, аїдрл 10 гез алл 















Противопоказаниями к дальним 
поездкам для диабетика являют- 
ся только декомпенсация или пло- 
хая компенсация болезни, тяже- 
лые осложнения, обострение со- 
путствующих патологий. В осталь- 
ном полагайтесь на рекомендации 
врача и здравый смысл 


Планируем отпуск 

Обязательно за пару недель 
до отъезда пройдите плановый 
осмотр у эндокринолога, Расска- 
жите доктору, куда направляетесь 
чтобы он помог скорректировать 
дозы и время введения инсули- 
на, количество сахароснижающих 
препаратов 

Получите паспорт диабетика 
справку с указанием диагноза и 
назначенных вам лекарств. Жела- 
тельно, чтобы в ней были отметки 
об имеющихся аллергических ре- 
акциях на медпрепараты. Советую 
иметь перевод документа на ан- 
глийский язык. Во время путеше- 





24 \Я диабетик 1-го типа с небольшим «стажем». Хочу выбрать- 
ся этим летом на море, но опасаюсь, не ухудшит ли путе- 
1” шествие здоровье. Как минимизировать риски? 


/ 1ариса НОВИКОВА. г. Смоленск 


ствия всегда держите подобные бу- 
маги при себе 

Обязательно оформите полную 
медицинскую страховку для выез- 
да за границу 

Если въезд в другую страну требу- 
ет проведения вакцинации, привин- 
ки делайте не позднее, чем за месяц 
до отъезда 

Выучите на английском и местном 
языках хотя бы несколько фраз, на- 
пример: «У меня сахарный диабет», 
„Мне нужна помощь 


Собираем аптечку 
При себе обязательно иметь: 
глюкогон, глюкометр (плюс за- 


пасная батарея к нему). на- 
бор тест-полосок, шприцев, игл 
(к шприц-ручке) и расходных мате- 
риалов для помпы, инсулин, лучше 
с запасом в +1 неделю; набор перо- 


ральных сахароснижающих препара- 
ТОВ, контеинер для использованных 
шприцев; спиртовые салфетки 


Правила провоза диабетических при- 





Будьте здоровы 5 


надлежностеи могут отличаться в 
разных авиакомпаниях — заранее 
изучите документы. В ручной клади 
с вами должны быть средства са- 
моконтроля и что-то для купирова- 
ния гипогликемии (леденцы, сахар 
чистая глюкоза в таблетках) 

Что касается инсулина, то напо- 
минаю: температура хранения не 
должна превышать +25 С, препа- 
рат нельзя замораживать и держать 
под прямыми солнечными лучами 
При жаркой погоде лучше носить 
инсулин в термосумке 


Во время путешествия 
Перелет длительный? Возьмите 
с собой съестное, даже если на 
борту предусмотрено питание: ин- 
сулин можно вводить только неза- 
долго до еды. И не забывайте, что 
график инъекций нужно перестро- 
ить при изменении часового пояса 
не допускаите переутомления, 
соблюдайте правила личной гиги- 
ены и гигиены жилища 
Старайтесь не переедать фрук- 
тов с высоким гликемическим ин- 
дексом (дыни, персики, инжир, ар- 
буз), не злоупотребляйте алкого- 
пем и пребыванием под палящим 
солнцем это увеличивает риск 
гипогликемии 
Пейте больше воды, хороша ми- 
нералка без газов. В случае боль- 
шой потери жидкости принимай- 
ге водно-солевой раствор: 0,5 ч.л 
соли и 2 ст.л. сахара на 1 л воды 
И помните, что в отпуске нужно 
чаще измерять уровень сахара в 
крови — чтобы не пропустить от- 
клонении, связанных со сменой 
режима дня и питания 
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когда на улице или з 


На все случаи жизни 





за городом нужно хотя бы приблизительно оценить 


расстояние до какого-то объекта, всегда вспоминаю любопытные све 
дения из книжки писателя и ученого Владимира Обручева 

Видите на лице идущего навстречу человека глаза в виде точек зна 
чит, он от вас примерно в 70 м. Разглядели кисти рук и какие-то дета 


пи одежды расстояние около 


графные столбы вдалеке 
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150 м 
на доме — до него 300-400 м. Ну а коль ваши т 


Навешивая на стену шкафчики в кухне, антресоли 
в прихожей или полку в ванной, всегда предпочитаю 
использовать больше элементов крепежа. Когда 
вворачиваешь несколько шурупов поменьше вместо одного 
крупного, нагрузка распределяется равномернее, а монтаж 
самой конструкции получается надежнее, Называю это 
«эффектом веника». Вспомните: сломается черенок метлы 
— она уже для дела не годится, а если треснут несколько 
 прутиков веника — разве он станет менее прочным? 


Различаете оконные переплеты 
паза рассмотрели теле- 


топать до них не меньше километра 


Олег АННЕНКОВ, г. ( амара 





















Уважающий себя хозяин для изоляции электрических прово- 
дов сегодня предпочтет банальной изоленте термоусадоч- 
ную трубку. Она при нагревании изменяет (от 2 до 5 раз) диа- 
метр и форму, плотно облегая предмет, на который надета. 


но я прикинул, что грех использо- 
вать такую штуковину только по пря: 
мому назначению, тем более что в 
хозмагах можно наити термоусадоч- 
ные кембрики разного диаметра 

У новой отвертки жало из каче- 
ственного металла, а рукоятка 
из гладкого пластика, при работе 
проскальзывала в руке. Насадил на 
рукоятку эластичную трубку, акку- 
ратно прогрел паяльником — полу- 
чился удобный инструмент 





















Выгодный силикон 
: Раньше силиконовая губка-щетка 
служила мне лишь для мытья посу- 
ды и кухонной утвари. Но с недав- 
них пор это моя надежная союзни- 
ца ипри стирке. 

Кладу губку в барабан машинки 
вместе с одеждой и получаю трой- 
ную выгоду. Во-первых, вещи от- 
‚ стирываются лучше: силиконовые 
«ворсинки» помогают эффектив- 


К 
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Треснула деревянная ручка на 
старом кухонном ноже, лезвие 
которого хорошо держит заточ- 
ку. Выбрасывать — жалко, а поль- 
зоваться в таком виде — опасно: 
можно ладонь занозить, в трещины 
набиваются остатки жира, скапли. 
ваются микробы, Выручила все та 
же «термоусадка»: надежно спря- 


тала дефекты, ручка получилась 


симпатичнее прежней 

Перетерся кабель наушников к 
компьютеру — на помощь снова 
пришел кембрик 

И для того, чтобы загермети- 
зировать места прилегания фи- 
тингов к полипропиленовым тру- 
бам, «термоусадка» — неплохой 
вариант 
Николай ТЕРЕНТЬЕВ, Витебская одл. 


нее убрать загрязнения. Во-вторых, 
губка собирает на себя с поверхно- 
сти одежды кошачью шерсть, воло- 
синки, нитки... В-третьих, с губкой 
меньше требуется стирального по- 
рошка или геля. 

А еще силикон — многоразовый 


материал: помыл щетку под про- 


точной водой — и снова используй! 
Нина ПАРОХОНСКАЯ, г. Брест 







































































схему М “үү 
«Нежная МО СГПУ ы 
 маргаритка» 


‚ Она украсит кармашек 
Х А блузки, чехол телефо- 
на или очков. Вышивку 
Р можно оформить в 
виде открытки или броши. 
Размер работы: 15,5 х 14,5 см 
Понадобились: канва «Аида» 
№ 11, мулине ОМС + 6 блен- 
дов (смешанные цвета, кото - 
рые получаются путем сложе- 
ния нитей разных оттенков) — 
тона указаны на схеме. 
‚ Вышивала рисунок по схеме в две 
нити крестом, сердцевину цветоч- 
ка — полукрестом (сложным кре- 
стом), а также в одну нить швом 
назад иголку (бэкстич). Сложный 
крест выполняла нитью № 898 под 
полукрестами из остальных нитей, 
которые располагала сверху. Го- 
товую вышивку прополоскала в 
теплои воде, высушила в расправ- | 
ленном виде | 
Внимание: учитывайте, что при за- 
мене нитей на мулине другой Фир- 
мы итоговый цвет может оказать- 
ся иным! 
Виктория ДЖУКА ЕВА, дизайнер 
схем для вышивки крестом | 
такатопка.яисй, г. Кохтла-Ярве, 
Эстония. Фото автора 
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Пополните 
свою копилку 
схемами вы 
шивки благо- 
подных лоша- 
деи, ласковых 
кошек, суро 
вого волка или 
изысканно 
жирафа — все 
это вы наидете на страницах на- 
шего спецвыпуска. Вышивки ‹ 
изображениями животных счита 
ются одними из самых красивых 
Уже в продаже! 
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критической? 


Начинающие водители обычно 
сразу глушат мотор. но при этом 
забывают: как только охлаждаю- 
щая жидкость перестанет цирку- 
лировать, температура в агрега- 
ге подскочит еще выше! Как ни па- 
радоксально, лучше какое-то вре- 
мя подержать обороты примерно 
на 2000 и включить отопитель — 
это улучшит циркуляцию. Отклю- 
чите кондиционер и, если возмож - 
но, приоткройте капот. Если такой 
вариант пока исключен, перейди- 
ге на пониженную передачу — так 
оптимизируете теплообмен в си- 
стеме охлаждения. 

Заглушив двигатель, не спеши- 
те открывать заливную горловину 





от влаги дольше не портится. 
ый В-д ач 


и боковины загот 





_ Меламиновую ленту для кромкова- 
ния отрезаю с припусками по дли- 
не с обоих концов по 0,5 см. Прило- 
жив к заготовке, начинаю пригла- 
живать (через лоскут марли) разо- 
_ 2 гретым утюгом — от центра к кра- 
ё ям. Приклеив меламин по всей дли- 
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Чтобы незаработать мозоли от новой лопаты, я всегда 
черенок сначала обжигаю на огне, пока не потемнеет, а после 
натираю льняным маслом. И работать удобнее, и лопата 


Кромка — загляденье! 2 
Когда мастерю простенькую дачную мебель из ДСП, торцы 
зок заделываю меламиновой кромкой. Во- 


первых, смотрятся симпатичнее, во-вторых (если плита све- 
жая), меньше будет выделяться формальдегида. 





дав. В зной тяжело не только человеку, но и автомоби- 
у, лю: порой даже исправный двигатель перегревается. 
” Как быть, если температура его приближается к 


радиатора — дайте остыть систе- 
ме, иначе рискуете получить ожог 
от выброса перегретого пара. До- 
леите до максимума воды в систе- 
му охлаждения и попытайтесь за- 
пустить мотор. Не слышно клоко- 
тания жидкости в расширитель- 
ном бачке — можно ехать! Но не 
советую «насиловать» движок по- 
вышенными нагрузками, особенно 
на подъемах: спровоцируете но- 
вый перегрев 
А при первой возможности загля- 
ните на станцию техобслужива- 
ния, где установят причину тепло- 
вой аномалии. 
Дмитрий САВЕЛЬЕВ, 
автолюбитель, Витебская обл. 


не, дополнительно прохожусь носи- 

ком утюга по краям и торцам. По- 

сле острым канцелярским ножом 

удаляю боковые и торцевые све- 
сы. Готово! 

Александр ЧЕРНОВ, 

Донецкая обл. 


| 









г 277) Во время пандемии у 


| дыхать. Чтобы внук на кани- 
кулах не превратился в хлю- 
‚ квартире шведскую стенку. 

_ сечением 160х35 мм изготовил бо- 


” кладин длиной по 700 мм нарезал 


| полнил в боковинах глухие гнез- 
на глубину 20 мм. Отшлифовал за- 
готовки мелкозернистой наждач- 


” брал спортивный снаряд на полу, 


вин установил си- 5 
| ликоновые под- ;^ | 


 прилегаю- . 


часть снаряда 
| смонтировал на 


| Изтаких же труб нарезал 2 заготов- 


” рекладина турника. Сваркой соеди- 
| нил обе заготовки с треугольника- | 
_ ми. Турник устанавливают на стен- 


| турника можно с помощью караби- | 
| нов навешивать канат или кольца. | 
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Шведская стенка 
для внука 





` детей меньше возмож- 
> ностей активно от- 


пика, смонтировал для него в 
Из просушенной сосновой доски 
ковины длиной 1700 мм. 11 пере- 


из черенков для садовой лопаты 
4=35 мм, концы с обеих сторон об- 
точил до 0=30 мм на длину 20 мм. 
С помощью сверла Форстнера вы-Т 


да (0=30 мм) под перекладины — 


кой. Промазал клеем ПВА гнезда 
боковин и концы перекладин, со- 1 


контролируя сохранение прямых 
углов. Стянул конструкцию ремня- 
ми и оставил сохнуть на 4 дня. 
На нижние торцы боко- 


пятники, на / 

щие к сте- 

не кромки 
наклад- 

ки из такого 

же материа- 

ла. Верхнюю 
























стене с помощью 
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металлических угол- на стр. ! 


ков и анкерных болтов. 

На стенку можно монтировать мо- 
бильный турник из металлических 
труб 9=18 мм. С помощью сварки 
изготовил из них две треугольные № 
конструкции (размеры — на схеме ), 
к верхним концам приварил прутки. 
(04:10 мм) в виде крючьев, плотно 8 
охватывающих перекладину стенки. № 


ки длиной по 600 мм. На одну надел 
термоусадочную трубку — это пе- 


ке на любой высоте, в зависимости. 
от роста ребенка. На перекладину 


Андрей ИЗМАЙЛОВ, г. Караганда 
-. 
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Геи тайна 
короля 


Пожалүй, самый удивительный из. 
монархов Европы правил в Шве- 
ции. Француз по происхожде- 
нию, гасконец по характеру, Жан- 
Батист Бернадот вместе с Наполео- 
ном участвовал во многих батали- | 
ях, проявляя отчаянную смелость 
и недюжинный талант полководца. _ 
№ Стал даже свояком императора: 
жены Бернадота и брата Наполео- | 
на были сестрами. Бонапарт при- } 
ла Франции. 
1 Водном из сражений Бернадот за- 
№ хватил в плен тысячу шведских сол- 
дат, воевавших на стороне прус- 
ской армии. Но обходился с ними 
настолько гуманно, что слава об 
этом дошла до Скандинавии. В 
1818 году его провозгласили швед- 
ским королем Карлом ХМ Юханом! 
Правда, язык подданных Жан- 
1 Батист толком так и не освоил, речи 
1 перед парламентом произносил по 
Е шпаргалке, где шведские слова пи-_ 
_ сались во французской 
‚ транскрипции. 
Но была у короля 
одна странность: 
он никогда не сни- 
мал рубашку при 1 
своих придвор- 
| ных. И лишь ког- 
да Карл Юхан, про- 
жив 81 год, ушел в 
мир иной, тайна откры- 
лась. На теле шведского мо- 
нарха обнаружили татуировку по- 
французски: «Смерть королям!» 
Валерий СОРОКИН, по е-тай 

















| Деревенский душ 
Летние каникулы в детстве я прово- 
дил в деревне у деда с бабушкой 
Как-то в знойный день, послоняв- 
шись по двору, решил смастерить 
душ, чтобы освежиться. Заприме- 
тил висевшую на заборе большую 
жестяную банку — раньше в таких 
‚ продавали повидло на развес. За- 
| тем продавщицы тару выбрасыва- 
ли, но рачительные сельчане нахо- 
дили ей применение в домашнем 
хозяйстве. 

Я гвоздем пробил в днище банки 
несколько отверстии, приколотил 





Туман ный з 


_ Летом в наших краях часто случаются туманы. Накроет 
· такая молочная пелена микрорайон, идешь сквозь нее — 
и чувствуешь себя ежиком в известном мультфильме. 


2 ч? 


„В юности я занимался в секции па- 
русного спорта. На утреннюю тре- 
* нировку приходилось вставать 
Р рано — еще только светать начи- 
” нало. И вот бреду в полудреме, 
» клочья тумана по земле стелют- 
9 ся. И вдруг из белесой «пены» по- 
является... голова слона! Поднял 
№ зверь хобот, протрубил — и обрат- 
» но спрятался. Я с испугу шарах- 
в нулся в сторону. Прохожу еще ме- 
ь тров двадцать — из местного озе- 
» Ра морда бегемота высовывает- 
4 Р ся, смотрит на меня и фыркает до- 
” вольно. 
„не помню, как дотопал до яхт- 
Р клуба. В голове — мысли нехоро- 
9 шие: может, я с ума сошел? Всю 
Р тренировку об этом думал. 
Р А когда возвращался домой, туман 
оо иене 


а 





емкость к забору. Налил колодез- 
ной воды — душ получился ОТЛИЧ- 
ный! Насладился прохладой сам, 
после часа два мы с визгом и сме- 
хом плескались в «душевой» с со- 
седским парнишкой Васькой, его 
братом и сестричкой 

-- Бабуля, смотри, что я придумал! 
— похвалился я перед старушкой и 
продемонстрировал свое приспо- 
собление в действии 

— Ишь ты, молодец! — одобритель- 
но кивнула головой бабушка 

А поздним вечером во двор с палоч- 
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рассеялся — тут-то я все понял! 
Оказывается, недалеко от пар- 
ка передвижной цирк на ночевку 
остановился, а рядом грузовая ма- 
шина с капустой стояла, Слон, по- 
чуяв лакомство, оторвался от при: 
вязи и всю ночь по этому поводу 9 
пировал. А с бегемотом еще про- & 
заичнее вышло. Его в озеро сами 
циркачи отпустили. Только одно- 
го не учли: как обратно вытаски- 
вать? Пришлось стропить и с по- 
мощью грузовиков тянуть. Действо 
это на потеху публике на два дня 
растянулось — не хотел зверь вы- | 





гч 


ходить, понравилось ему в нашем $ 
6 


водоеме. 

‚„Давно это было, а до сих пор как 9 
вижу туман — жду чуда. Ч 
Валерий КАНКАВА, г. Новороссийск $ 
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кой вышел мой полуслепой дедуш- 
ка. Вернулся озадаченный: 

-- Мать, а мать! Что-то я своей банки 
найти не могу. Висела ж на заборе.. 


— Пойду гляну: может, свалилась | 


куда? — отозвалась бабуля. А вер- 
нувшись в дом, всплеснула руками 
и расхохоталась 
— Так это ж внук из нее себе душ 
сделал! 
Кто же знал, что подслеповатый де- 
душка использовал ту чертову банку 
вместо ночного горшка?. 

Сергей САВЧЕНКОВ, г. Ангарск 
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Тренируем интуицию 


Ее иногда называют «шестым чувством». На уровне подсозна- 
ния она вдруг предлагает решения, не обоснованные логически. 
роды способности 


Конечно, от при 


«объегорить» логику у всех 


разные, но интуицию можно «накачивать», как мышцы в спор- 


тивном зале. 

Шарлатанские техники «определе- 
ния вслепую масти игральных карт» 
отметаю: угадывание далеко от тре- 
нировки интуиции. Зато подскажу 
реальные способы. 

Акцент на мелочи. Шерлок 
Холмс вычислял преступников, со- 
поставляя мельчайшие детали. Но 
Холмс опирался на логику. А 
сотни нюансов мы фиксируем под- 
сознательно, правым полушарием, 
отвечающим за интуицию. И оно 
предлагает решение гораздо бы- 
стрее, чем «тугодумное» левое. По- 

буйте в течение 10 дней вклю- 
чать на максимальный режим зре- 
ние, слух, обоняние, чтобы уловить, 
например, мелкие особенности 
нешнего вида и поведения коллег 
или соседей по дому. И вы удиви- 
тесь, как много нового об их лично» 
сти подскажет вам интуиция. 
2) Слушайте себя! Лучшие интуи- 
ты — дети: они больше доверяют 
своим ощущениям. Взрослея, мы 
загружаем сознание стереотипами, 











оглядкой на мнение окружающих... В 
итоге логика зычным «Нельзя!» глушит 
тихий голос интуиции. Правому полу- 
шарию для верного решения нужно 
очиститься от информационного му- 
сора. Каждый день расслабляйтесь 
хотя бы на 10 минут, Алгоритм дыха- 
ния: глубокий вдох через нос — мед- 
ленный выдох ртом. Медитация обо- 
стряет чувства, позволяет не только 
замечать больше деталей снаружи, 
но и воспринимать сигналы, исходя- 
щие изнутри. Это могут быть обрыв- 
ки мыслей, неясные образы, слова- 
подсказки. Постарайтесь запомнить и 
довериться им — шпаргалка интуиции 
«выстрелит» в нужный момент. 

‚ Сопереживайте. «Шестое чув- 
ство» лучше развито у людей, способ- 
ных искренне воспринимать радости 
и тревоги других. Чем тоньше мы по- 
нимаем эмоциональное состояние 
собеседника сейчас, тем с большей 

вероятностью предугадаем его мыс- 
ли, желания и поступки в будущем. 
Помогут «зеркальные нейроны», об- 





Если знаю, что Любаша собирается «просто пройтись» 
по магазинам, прячу от нее подальше конфеты и ию- 
колад. Иначе идея «просто пройтись» обернется кучей 


ненужных покупок и выброшенных на ветер денег. Дело в 
том, что аромат шоколада активирует в мозгуженщи- | 


ны участок, который требует немедленного вознаграж- | 
‹ дения. Например, в виде пары лишних блузок... 


| ® школьной муштры Томас заинте- 


.с...с.а.г. 


Вы это можете! 9 


наруженные в речи, жестикуляции, 
мимике, нервной реакции нашего 
‚ Многие считают интуитивное 
«озарение» даром свыше. Но оно 
неизбежно базируется на жизнен- 
ном опыте, Дмитрий Менделеев не 
«приснил» бы периодическую таб- 
лицу элементов, если бы не вникал 
глубоко в химию. Моцарт не сочи- 
нил бы свои искрометные шедев- 
ры, не занимайся музыкой всерьез. 
Больше знаний и навыков — выше 
шансы пробудить интуицию. Улови- 
ли ее подсказку? Попытайтесь за- 
помнить свое Физическое состоя- 
ние в этот момент (дрожь в руках, 
легкий жар, учащенный пульс...) — 
впредь легче будет расшифровы- 
вать шпаргалку подсознания. 
Артем ВАРЕНИКОВ, психолог, 
г. Киев 


..с.с.с.сзззаззаа.гз сг 








. СЕТЬ 
Ч 7; ений 


без аттестата 

„ Учителя называли между 
9 собой Томаса Эдисона не 
9 иначе как «безмозглым 

е тупицей». В конце концов, 


е тери забрать его из школы 
в как безнадежного. 

9 Может быть, это и сыграло клю- 
9 чевую роль в судьбе Эдисона: без 


е ресовался естественными нау- 
ө ками, много времени проводил 
в в библиотеке, сам начал ставить 
е эксперименты. Чтобы иметь на 
о НИХ средства, паренек рано по- 


е Шел работать. 


Ф 
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‹ В итоге Томас Альва стал великим 
изобретателем, получил свыше" 
9 1000 патентов, но так и не закон- 
9 чил ни одного учебного заведе- & 
р ния. И вряд ли сожалел об этом. @ 


ьа рва а а а а = а а 


долл оо лол алло ло оаа 


10 Экономим со сватами 


хх 


— Понадобились: по 
1 мотку пряжи Үагпаг! Ромегз 
(250 г/1000 м, 55% хлопок, 45% 
полиакрил) и Үагпаг! Ведопіа 
(50 г/169 м, 100% месиризо- 
ванный хлопок), спицы № З. 
Размер: 46. 

Вязала регланом сверху без 
швов. Набрала 150 п. итальян- 
ским способом, выполнила 2 см 
«резинкой» 1х1, разделила пет- 
ли на 4 регланные линии. Вязала 
5 см лицевой гла- 
дью укороченны- 
ми рядами, при- 
бавки делала в 
каждом 2 р. Когда 
до проймы оста- 
лось 2 см, рабо- 
1 тала по кругу без 
прибавок. На ру- 
кавах 1,5 см вы- 
полнила «резин- 
кой» 1х1, закрыла 
петли обычным 
способом. Сра- 
зу набрала под- 
рез 2 сми вязала 
15 см по кругу, 
прибавляя по пе- 
риметру по 1 п. 
к каждой 16-й п. 
Затем еще 15 см 
— прибавляла 


















Вы. по 1 п. к каждой 
мг 30 п. После ра- 
с { ботала по кру- 
| : гу без прибавок 

С ае двухцветнои пря- 

схему № : рй АН - 

на стр. 19 жеи до длины по 


лотна 70 см. Да- 
лее вязала 12 см лицевой гла- 
дью без прибавок, чередуя пряжу 
Ведопіа и Ромег$. Когда Р\юмиег$ 
закончилась, выполнила лицевой 
гладью З см нитками Ведоша, по- 
сле — 2 см «резинкой» 1х1, за- 
крыла петли обычным способом. 
Анаит ПЕТРОСЯН, автор 
ҮоиТире-канала «Вязаные идеи от 
Анаит», г. Днепр. Фото автора 


| Вы знаете, как в будничной суете сэкономить деньги? Научи- 

| лись тратить меньше сил на домашние дела и дачные хло- 
поты? Владеете секретами приготовления вкусных и недо- 
рогих блюд? Поделитесь ценным опытом со «Сватами»! Еще и 

и гонорар заработаете! Почтовый адрес редакции ищитена — 


стр. 29. Е-тай; если сот 

















Е ку»: 


Е ки филе обваливаю в пани- 
Е ровке, перекладываю в дуршлаг и 
Е секунд на 10 опускаю в миску с про- 
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ДА В Б Б А. 


АНИ ААУ ! Г ї ї 


, Конкурент фастфуду 
_ Дети у меня любят стрипсы (полоски 


фирменной панировке популярного 
| фастийуда, А яне уверена в качестве такой 


ного филе) 
риятия 
‚ Узнала у зна- 


| комого повара, как приготовить подобную курочку дома. 


Е Кусочки филе солю, перчу, при- 

= правляю пряностями по вкусу, до- 

Е бавляю нарезанный лук, не- 

Е много соевого соуса, пе- _ 

Е ремешиваю и мариную | 

Г минимум час, Готовлю у 

Е «секретную паниров- о. 

смешиваю муку и 

Е картофельный крахмал ! 

Е (5:1) инемного сладкой 

‚ паприки — для цвета. 
Промаринованные кусоч- 


Е хладной водой. Когда перестанут 


4,14144444:44444-44 ыыы 










РТТ 


выделяться пузырьки, снова обва- 


ливаю курицу в муке с крахмалом. 
| Погружаю заготовки во фри- 


разогретым маслом и до- 
вожу до готовности. 

Мясо получается соч- 
рочка — хрустящей. 
создает те самые не- 


ся с помощью кукурузных хлопьев. 
Татьяна КУЗНЕЦОВА, 


41113111 1441 | ! РУ 


ным и нежирным, а ко- | 


14114311141 


11:411111411 


тюрницу или кастрюлю с 2 


11411141 


Двойное обваливание 3 


ровности, которые фаст- : 
_ фудовским кулинарам удают- : 


11 144 


г. Могилев $ 
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>> Ремонт сделали, мебель новую собрали, а прихожая все 
Гэ? равно какая-то неуютная. Немного фантазии и ярких 
СУР, красок — и помещение «ожило»! 


Декорировала пространство меж- 
ду платяным шкафом и стеной — 
в этой нише расположены полки 
и тумба для обуви. Из мебельного 
щита толщиной 18 мм муж выпи- 
лил равносторонние треугольники: 
11 — с длиной стороны 11 сми 9 — 
19 см. Заготовки отшлифовала и 
покрыла в 2 слоя белой краской, 
Восковой свечой натерла углы и 
торцы треугольников, на лицевых 
сторонах нанесла черточки. Сме- 
шала белую краску с колерами же- 
лаемых оттенков, окрасила заго- 
товки. Когда покрытие высохло, 
по местам, натертым воском, про- 
шлась наждачкой с мелким абрази- 
вом — проступил белый цвет, эле- 
менты стали выглядеть более фак- 
турно. Покрыла их акриловым ла- 
ком. В центре 4-х больших треуголь- 
ников просверлила по отверстию 
под шурупы, а в стене — 3 отверстия 
под дюбели. С изнанки на один угол 
треугольников нанесла монтажный 









клей (чтобы элементы не прокручи- 
вались), закрепила детали на сте- 
не, вкрутив шурупы в дюбели. При- 
винтила к ним крючки для одежды. 
Остальные треугольники хаотично 
закрепила на стене с помощью мон- 
тажного клея. 

На тумбу под обувь сшила матра- 


‹ сик, ачтобы не скользил, прикрепи- 
| | ла его к тумбе на липучке. Прихожая 


получилась яркой и необычной! 
Маша ЗАЙЦЕВА, 
автор ҮонТифс-канала 
«НА ЛАДОНИ дү», 
г. Барнаул. Фото автора 


мї 





Сваты на даче 44 









«Коктейль» 
для огурцов 


Чем подкормить огурцы, 
чтобы не сохли завязи и 

_ растения хорошо плодоно- 

‚ сили? Попробовала немало 
способов, прежде чем нашла 
оптимальный вариант. 


‚ В 30-литровую емкость кладу 
З 300-400 г черствого хлеба (мож- : 
но слегка заплесневелого). Туда 
же отправляю кожуру от бананов, . 
р свежую крапиву или мокрицу. До- : 
90 лез 71:16: НАИ = 21 711) бавляю хлебную закваску. Стро- 9 
31: пропорции в отношении этих 
Когда томаты подросли и окрепли, пришло время удалять ингредиентов нет — кладу сколь- | 
пасынки. Чем раньше вы это сделаете, тем меньше пита- Е ко есть. Вливаю стакан разведен-_ 
тельных веществ у куста успеет забрать лишняя веточка. ного по инструкции «Фитоспо- 




























































А если вовсе не удалять, получите настоящие зеленые рина» или всыпаю па- 4 
«джунгли», но, увы, с мелкими плодами. кет «Триходермы». На- 8 
Процедуру провожу утром, в сол- один стебель (этот вариант боль- половину заполняю ем- 26 
нечную погоду. В пасмурную ран- ше подходит для теплиц), то со- кость куриным пометом, : З 
ка долго не затягивается, и через храняю лишь главный побег, а до верха заливаю водой, "5225 
нее может проникнуть инфекция. все, что растет из боковых пазух, перемешиваю, накрываю 
Обычно я оставляю главный по- убираю. На месте среза оставляю крышкой и оставляю дней ~ 
бег и пасынок, который находит- небольшой «пенек» в 1 см, тогда на 5. Затем кладу 10 г све- 2; 
ся под первой цветочной кистью на этом месте пасынок второй Е жих дрожжей. < 
в пазухе листа — именно он впо- раз не появится Для подкормки развожу 1 лта- 
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следствии станет вторым стеб- Наталья ЩЕРБИНИНА, Е кого «коктейля» В Эл воды и поли- | 
пем. Если же формирую куст в г. Минусинск. На фото — автор - ваю огурцы под корень — по 1 лна 
- каждое растение. Обязательно за 
2 еплпгепемга : день до подкормки хорошо поли- · 
о ранда), = ваю растения водой: если удоб- · 
от вреоителеи Е рять на сухую почву, велик риск 
Перевезла цветы на дачу, а на них заве- ` сжечь корневую систему. 
пись щитовка и паутинный клещ. Первым | Екатерина ШЛЕТГАУЭР | 
делом опрыскала растения мыльным рас- — автор канала «Огород бабы Кати», 
твором (150 г хозяйственного мыла на 5 л = г. Магнитогорск 
воды), через час смыла. аиынан ” мөн | 
4 Затем обработала листья чесночным на- _ 22М 
. Ч стоем: /0 г измельченного чеснока залила 1 на 
Клубника | лкипятка, выдержала 6 часов. процедила. | 21 унн ыи кс леноарь 
басы у шан Опрыскивала растения раз в неделю до пол: са доа одг -020 род ника 
«на выданье» ного исчезновения вредителей. Можно ис- | “АТ РЕКИ ЗОНЫ 
Допустим, земляника пользовать луковый настой: на 1 стакан ки- | ©8.06 по 21.06 
садовая у вас загляденье. пятка 1 ч.л. измельченного лука, выдержи- * Внесение в почву гербицидов. 
| Как отправить ее усики вать сутки, обрабатывать раз в три дня Прополка и прореживание всхо- 
подруге почтой? Эффективно борется с вредителями | дов овощей: 8-11. 
| После сбора урожая первый ус от корица (несколькими щепотками по- | е Полив сада и огорода, Стрижка 


куста (лучше первогодка) закреп- рошка посыпаю почву) — ее боятся | газона: 11-13, 

ляю шпилькой в горшочке с землей. шитоёвка, тля, муравьи | ФПосев семян газонных трав. Па- 
Не забываю поливать. Как прави- Марина ЖУКОВА, автор одно- | сынкование томатов: 13-16. 

А ло, ус укореняется за 10-12 дней, именного ҮоиТифс-канала е Размножение ягодных кустарни- 
1 после чего его можно отрезать от ков черенками и отводками. По- 
куста. сев семян редьки, дайкона: 16-18. 
Стряхиваю землю с укорененного Сверху по укрывному материалу за- ® Заготовка семян отцветших мно- 
7 уса и упаковываю: на отрез спан- тягиваю скотчем, подписываю сорт, голетников и лекарственных трав 

( бонда кладу немного влажных опи- укладываю в коробку, заполняю пу- Пасынкование томатов: 18-20. 








лок, сверху — усик, на корешки — стоты ватой. В таком виде усики мо- ® Посев сидератов в саду, семян 
немного разведенного гидрогеля гут путешествовать до недели. цветной капусты на осень. Стриж- 






ка газона. Полив растений: 20-21. 
Валерий МАТВЕЕВ, астролог 


и все заворачиваю. Самое главное Светлана ФИЛИППЕНКО, г. Москва. 
— оставить открытой точку роста Фото автора 
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Недавно купила в магазине кливию: она неприхотлива, а 
я — начинающий цветовод. Но почему-то растение не хо- 
чет цвести. В чем может быть причина? 


Отличная органическая подкорм- 
ка для комнатных цветов — настой 
корок лимонов и апельсинов. Он 
| стимулирует рост растений, де- 
лает их более стойкими перед бо- 
| лезнями, отпугивает вредителей. 
Свежую кожуру 3-х апельсинов 
мелко рублю ножом, засыпаю 
в литровую банку и заливаю до 
плечиков крутым кипятком. Через 
сутки настой процеживаю. Перед 
| применением развожу отстоян- 
ной водой (1:10). Летом поливаю 
цветы 2-3 раза в месяц. Особенно 
благотворно подкормка действует 
на азалию, розу, фиалку. 

Светлана МИХАЙЛОВА, г. Орел 

... 

Чтобы розы на балконе радовали 
пышным цветением, важно пра- 
вильно подготовить емкости с 
грунтом. Я предпочитаю пласти- 
ковые ящики, а не деревянные: в 
последних чаще заводятся вреди- 
| тели, способные погубить корне- 


но — с крупными дренажными от- 
верстиями. Кстати, для комфорт- 


розы предпочитаю глубиной 50- 


бы грунт не перегревался на бал- 
коне солнечной стороны. Пред- 
варительно ошпариваю ящик ки- 
пятком и засыпаю слой керамзи- 
та толщиной 5 см. В качестве суб- 
страта использую специальный 
грунт для роз или почвосмесь из 
торфа и перегноя, песка и древес- 
ного угля (2:2:1:0,5). 
Ирина ВИКТОРОВА, 
г. Воронеж 
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вую систему цветов. Непремен-_ 


ного развития корней емкость под | 


60 см, а цвет ящика — белый: что- | 


Кливия действительно выносли- 
вая культура: даже при минималь- 
ном уходе радует прекрасными 
желто-оранжевыми цветками. При- 
чины плохого цветения (или его от- 
сутствия) могут быть разными 

Возможно, с осени растению не 
обеспечили нормальный период 
покоя (температура не выше 
+12-14 "С, минимум полива, 
отсутствие подкормки) | 

Главное, в период | 
цветения не пере- 





Оксана. по электронной почте 


Важно. на каком подоконнике 


стоит растение: на северном цвет- 


ку может не хватать света. Опти- 
мальный вариант — окна восточной 
и западной ориентаций: там свето- 
вой поток достаточен и для листьев 
меньше риск получить ожог от пря- 
мых солнечных лучеи 
Причиной может быть и то, что 
кливия начала жировать: разви- 
вать листья в ущерб цветкам. Для 
подкормки используйте удоб- 
= рения для цветущих рас- 





ставлять и даже не по- 





тении с меньшим количе- 





ворачивать горшок 

кливия не любит, 

когда ее беспокоят. 
Плохо цветет она и 








ством азота (не чаще двух 
раз в месяц) 

Поливайте умеренно, 
мягкой отстоянной водой 





в чересчур простор- 
ном вазоне 
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У нас в квартире все три окна выхо- 
дят на южную сторону. А мои кра- 
савицы сенполии летом терпеть 
не могут прямых солнечных лучей. 
Пробовала ставить горшки на сто- 
лик в глубине комнаты, но там рас- 
тениям не хватает света. Прислуша- 
лась было к совету притенять цве- 


| точки полупрозрачной зеркальной 
Г пленкой на стеклах — фиалки вытя- 


нулись и потускнели. 

Выход нашла простой: купила от- 
рез белого агроволокна плотностью 
30 г/кв. м и прикрепила его в 2 слоя 


і м 








и только после подсыхания 





скотчем на рамы всех окон. Солн- 
це не припекает, а света в кварти- 
ре вполне достаточно для пышного 
цветения сенполии. 
А вот зеркальная пленка пригоди- 
лась мне для защиты цветочных 
горшков: грунт в них под жаркими 
солнечными лучами быстро пересы- 
хает, страдают корни. Вот я и обер- 
нула горшочки пленкой (зеркальной | 
стороной наружу) и зафиксировала 
ее скотчем. Экран работает! 
Людмила КОНСТАНТИНОВА, 


цветовой, Могилевская обл. 
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Без ягод заморских 

О том, что шиповник — чемпион по содержанию 

7 витамина С (в 100 г сухих плодов — 1200 мг, свежих | 
— 650 мг), известно, пожалуй, всем. Но мало кто 

знает, что у шиповника еще и очень высокий коэф- 

фициент антиоксидантной способности (так называемый 

ОВАС). А за этим — резкое снижение риска онкозаболеваний. 





Помните шумиху вокруг бразиль- 
ских ягод асаи, которые объявили 


ней? Действительно, у ягод асаи 

коэффициент ОНАС едва ли не са- 

мый высокий — 102700. Но лишь у 

свежих, а они очень капризны и бы- 

) стро портятся. 

» Для сравнения: известные «хра: 
нилища» антиоксидантов — чер- 


затель соответственно 5905 и 9090. 
„А ближе всех к асаи приблизил- 
‚ ся свежий шиповник с ОВАС 
96150. Но преимущества ши- 
 повника в том, что его не надо 
везти издалека. 
Людмила ДЕНИСЕНКО, диетолог, 
Донецкая обл. 
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Ломит поясницу. 
Работе шабаш? 
Решит вашу проблему - 
Бальзам Чудо Хаш! 
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едва ли не панацеей от всех болез- ! 


ника и клюква — имеют этот пока - 








После очередного обследования 
терапевт направил меня на УЗИ: 
заподозрил проблемы с печенью 
С нею оказалось все в порядке 
но в желчном пузыре обнаружили 
полип. И тогда я решила лечиться 
чистотелом. 

купила в аптеке траву этого рас- 
тения, заваривала как чай (1 ч.л. 
на 1 стакан кипятка, настаивала 
З минуты). Пила горячим З раза в 


| день в течение 10 суток. 


Читала, что полипы могут появ- 
ляться то в одном, то в другом ор- 
гане. А потому на всякий случай 
сходила к гинекологу. И не зря 
врач обнаружила полип в матке 
Хотела направить меня на опе- 
рацию, но я попросила дать мне 
еще две недели, чтобы прой- 
ти курс лечения чистотелом. По 
прошествии этого срока УЗИ по- 
казало, что полипа в матке боль- 
ше нет! 

Оксана Р, 


по злектронной почте 
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При травмах и ушибах, | 
Надёжный как СПЕЦНАЗ. : 
Всегда поможет коже - : 
Крем-бальзам СПЕЦМАЗЬ! 
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Выручил чистотел 
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Вернем тюлю белизну 


Полощу пожелтевшие занавески в 
холодной воде, затем замачиваю на 
1,5 часа в горячей с горстью пище- 
вой соды. И только потом стираю с 
порошком в машинке на деликатном 
режиме и хорошо прополаскиваю 

Если вид у тюля совсем плачев- 
ный, с вечера замачиваю в теплой 
воде, утром стираю, а затем опять 
оставляю в горячей воде со сти- 
ральным порошком. На следующее 
утро прополаскиваю и повторно за- 
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ливаю горячим раствором со сти- 
ральным порошком. К вечеру рас- 
творяю в 0,5 л теплой воды 3 ст.л 
крупной соли и несколько капель 
зеленки. Тюль хорошо пропола- 
скиваю от порошка и заливаю этим 
раствором (пропорция зависит 
от размера занавесок). Оставляю 
в тазу на 2-3 минуты, периодиче- 
ски переворачивая. Слегка отжав и 
встряхнув. вешаю на окна 

Мария ПАВЛОВА, г. Омск 


Эмульсия-пом для хозяек, которые часто 

балуют бомочийцаа венной: Буквально одна чай- 
ная ложка на форму--и ваш. 
бисквит не прилипнут к стенкам ‘посуды. А еще на 


, пирог, кекс или 


выпечке больше не будет следов муки, как от «французской 


рубашки» (когда 
присыпают мукой). 

По 100 г муки и топленого жира, 
100 мл подсолнечного масла. 
В удобную емкость кладу 


иниллын неа сайн 


форму вначале смазывают жиром, а затем 


ваю крышкой и ставлю в холодиль- 
ник. Спустя несколько часов мас- 
са загустеет и будет дер- 


мягкий жир комнатной нь жать форму. По тек- 


температуры, насы- 20 
паю муку, вливаю д 
масло. Взбиваю | 
все вилкой, вен- , 
чиком или МИК - 
сером — должна 
получиться од- 
нородная, глад- 
кая и воздуш- 
ная масса белого \ 
цвета. Переливаю 
эмульсию в емкость 
для хранения, закры- 
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При раскрое в местах будуще- 
го разреза добавляю к припу- 
ску 0,7 см. Стачиваю на оверло- 
ке срезы до начала разреза. За- 
тем ткань подворачиваю так, что- 
бы оставшиеся непрошитыми края 
легли в одну линию, прокладываю 
одну строчку на оверлоке. Матери- 
ал расправляю, прострачиваю на 
1 см вверх и вниз от начала разре- 
за. Подгибаю низ изделия. 
Припуски на разрезе также подги- 
баю на изнанку, отутюживаю. При- 
метываю киперную ленту, концы ее 
загибаю под припуски, а в начале 
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Расскажу, как 
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стуре эмульсия на- 
г, поминает нежное 
\« суфле, которое 
\ при комнатной 
температуре на- 
чинает таять — 
смазывать фор- 
мы не составля- 
” еттруда. 
Татьяна 
БЕРКОВСКАЯ, 
г. Витебск. 
Фото автора 
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Эффектный разрез 


ю разрез на платье, шортах 


или свитшоте киперной лентой. 


разреза выполняю подгиб, чтобы | 
получился аккуратный уголок. Про- 
кладываю на швейной машинке по 
строчке вдоль каждого края ленты. 
Отутюживаю. Красота! 

Елена ЧУЙКО, автор блога 
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ёчЧохииїс ёїсна, г. Днепр 3 





Вы закрываете пакеты для выпечки специальными зажимами, ! 
которые идут в комплекте? Но порой в получившемся «мешке- 
узелке» продукты будто сбиваются в кучку. Я делаю так: 
наполняю пакет картошечкой, мясом, овощами, распределяю 




















| голубой нитью. Скрутила, приши- 
| лаклифу. Закрепила пуговки. Го- 
| тово! 

















Смотрите 


схему № 4 | №. < к. 

| на стр. 19 Ди г 723 
Платье «Прелестный 
цветок» 

“-/ Понадобились: пряжа 
| 1 х «Ажурная» (100% хло- 
“__ пок), крючок № 1,5, 4 пу- 

говицы. 
На девочку 3-4 лет. 


Набрала 147 в.п., 1 р. — ст. с/н, 
со 2-го р. начала выполнять рису- 
нок. Вязала поворотными р... т.к. 
на спинке — застежка: 22 п. ри- 
сунка по схеме № 1, на 23 п. — ли- 
ния реглана «рогаткой» (1 ст. с/н, 
2 в.п., 1 ст. с/н в ту же 23-ю п.). 
Далее: 25 п. по рисунку, 1 «рогат - 
ка», 49 п. по рисунку, 1 «рогатка», 
25 п. по рисунку, 1 «рогатка», 22 п. 
по рисунку. 

Так продолжала работу еще 15 р., 
затем 5 р. — ст. с/н. После обвя- 
зала края застежки 3 р. ст. с/н, на 
одной стороне выполнила петли, 
Юбку вязала по схеме № 2. Вы- 
полнив 2,5 раппорта вниз, закон- 
чила работу. Горловину, рукава и 
низ платья обвязала по схеме № 3 
белой пряжей. Скрутила из ниток 
шнурок, продела его вдоль перво- 
го ряда юбочки — получился поя- 
сок. Пряжей белого цвета выпол- 
нила З небольшие розочки по схе- 
ме № 4, обвязала их 1 р. ст. б/н 







Ирина РОДИОНОВА, г. Маркс. 
Фото автора 






































- равномерно по противню, концы пакета несколько раз 


подгибаю и закрепляю канцелярским степлером. Просто, 
\ удобно и блюдо пов раволирна: 





Пот ише, пожалуйста! 
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СсОтвечает алина № 


, Не раз замечала: посидев немного в тишине — в комнате 
или на природе, — начинаю лучше себя чувствовать и яс- 

нее мыслить. Это самовнушение, или безмолвие и прав- 

да хорошю на нас влияет? 

Ангелина А ВДЕЕНКО, г г. Киев 


татвеь ичук, нейр пс - ихолог : Минск | 











— Медики не зря советуют каждый 
день находить возможность прово- 
дить время в тишине. Ученые вы- 
явили ее необычное влияние на 
гиппокамп — область мозга, свя- 
занную с памятью, эмоциями и об- 
учением. В ходе эксперимента ла- 
бораторные мыши подвергались 
воздействию разных типов шума, 
когда же они проводили 2 часа в 
обстановке «молчаливой паузы», у 
грызунов активизировался гиппо- 
камп: в нем быстрее обновлялись 
клетки. Возникла даже гипотеза, 
что тишиной можно лечить депрес- 
сию и болезнь Альцгеймера, хотя 
научных доказательств этому пока 
нет. 

Шум физически воздействует на 
мозг: активируется его минда- 
левидное тело в височных долях, 
выделяются гормоны стресса. 
При этом звуковые волны влияют 
даже на спящих людей. Если чело- 


| век постоянно подвергается воз- 


Жирнее - - значит п лучше 
" Слышала такое мнение: мол, качествен- 
ное сливочное масло может быть толь- 
ко не менее 82,5% жирности. А все, что 
ниже, — и не масло вовсе... Это правда? 
| Ольга Валентиновна, по электронной почте 
Е — На самом деле это распространенное ошибочное 
Е мнение. Жирность сливочного масла варьируется от 
509% до 82,5% — и в любом случае оно может быть хо- 
Е рошим натуральным продуктом. Если беспокоитесь 
ро качестве, советую ориентироваться не на процент 
Е жирности, а на состав: там должны быть указаны толь- 


действию шума, уровень стрес- 
са у него будет расти, а это плохо 
сказывается на здоровье, прежде 
всего на сердечно-сосудистой си- 
стеме. Пребывание же в тишине 
располагает к релаксации, акти- 
визирует память, снижает артери- 
альное давление, 

Интересный опыт: основатель 1Т- 
компании «Мїїапо(ё» ввел в офи- 
се «время тишины» с целью улуч- 
шить концентрацию и работоспо- 
собность сотрудников. Уже через 
несколько месяцев продуктив- 
ность команды выросла на 23%. 
Работники стали спокойнее, а до- 
ход компании увеличился в разы. 


Однажды у нас на даче на несколько дней пропало 
электричество. Значит, и холодильник отключился. Е 
Часть продуктов мы опустили в погреб. А сливочное Г 
масло положили в кастрюлю с соленой водой, закрыли | 
крышкой и поставили в самое прохладное место в доме. — 
Сыр завернули в пергаментную бумагу, пропитанную 
солевым раствором. «Молочка» достойно пережила время 


| без холодильника! 


А правда, что?.. 45 















мянном пальце, коль 
7 кровь для анализов бе- 
рут только из него? 












| — На то есть разные причины. 
Во-первых, любой прокол кожи, 
| то есть повреждение ее целост- 
| ности, может привести к инфи- 
цированию. А безымянный палец | 
| — самый «ленивый»: им мы поль- | 
 зуемся намного реже, чем указа- 
 тельным и средним, на нем ран- 
ка заживает куда быстрее. К тому _ 
же прокол на безымянном более 
 безболезненный — именно из- 
за «редкой употребимости» это- 
го пальца на его подушечке самая 
| тонкая, незагрубевшая кожа. 





































ных масел... 


ко сливки, никаких добавок (исключение — ‚ шоколад- 
ное или соленое масло), стабилизаторов, раститель- 





Кстати, еще один миф — дескать, натуральный про- 1 
дукт хорошо намазывается на хлеб, а «химический» 3 
— крошится. В реальности консистенция зависит от 3 
других факторов — от температуры, даже от време- : 
ни года: например, летом из-за особенностей моло- 

ка масло более мягкое. 


о 


16 На защите ваших прав 


Страхование от коронавируса: 


есть нюансы 


Все чаще задумываюсь: не застраховаться ли от «короны»? 


Отвечает юрист Ольга Моисеева, г. Смоленск 


Подскажите, на что обратить внимание при выборе полиса, 
чтобы в случае заболевания не остаться с носом? 


— Многие страховые компании и 
банки активно предлагают граж- 
данам полисы на случай заболева- 
ния или смерти от СОМО-19. Обыч- 
но такие полисы работают по прин- 
ципу, схожему со страхованием от 
несчастного случая: предполага - 
ют выплату фиксированных сумм 
при диагностировании болезни, го- 
спитализации или пребывании на 
больничном, а также возмещение 
крупной суммы наследникам в слу- 
чае смерти застрахованного лица. 
Иногда включают в полис и воз: 
можность онлайн-консультаций с 
медиками. 
... 

При выборе программы страхо- 
вания внимательно изучайте и 
сравнивайте следующие усло- 
1) Что является страховым слу- 
чаем, т.е. от чего конкретно защи- 
щает страховка и в каких ситуациях 
срабатывает (заболевание, госпи- 
тализация, смерть). Так, при нали- 
чии страховки от госпитализации, 
когда больного с подтвержденным 
СОМО-19 кладут в больницу, ком- 
пания должна будет платить ему за 
каждый день, проведенный в кли- 
нике. При этом у всех страховщи- 


Антонина Васильевна, г. Москва 


ков есть ограничение по длительно- 
сти оплачиваемого периода: за «лиш- 
ние» дни уже не заплатят. 

Нередко предлагают страховку от 
смерти, однако для получения выпла- 
ты необходимо, чтобы совпали два 
условия: в качестве причины смер- 
ти должно быть указано заболева- 
ние, относящееся к группе «Болезни 
органов дыхания» по Международ- 
ной классификации болезней МКБ- 
10, при этом у умершего должен быть 
подтвержден коронавирус. А если, 
например, у застрахованного был вы- 
явлен СОМІО- 19, но причиной смер- 
ти указан инфаркт, выплата не пола- 
гается. Как и в случае, если нет под- 
тверждения наличия вируса у скон- 
чавшегося от пневмонии 


Для справки 


2) Кто подлежит страхованию. 
У всех компаний есть перечень 
ограничений, при которых застра- 
ховаться нельзя. Как правило, они 
касаются состояния здоровья (на- 
личие инвалидности, онкологии, 
диабета, заболеваний сердечно- 
сосудистой системы, нервно- 
психических недугов). Нередко 
встречаются ограничения по про- 
фессиям (военный, медработник 
и т.д.). Как правило, страховая 
компания просто знакомит клиен- 
та с перечнем ограничений, но не 
просит от него подтверждения со- 
стояния здоровья. Если человек 
не сообщит о наличии заболева- 
ния из перечня, он может офор- 
мить страховку, но при наступле- 
нии страхового случая в выплате 
ему откажут. 

3) Как скоро начинает действо- 
вать оформленная страховка. У 
всех страховщиков есть разбеж- 
ка в несколько дней, когда полис 
уже оформлен и оплачен, но еще 
не действует. Если заражение про- 
изоидет в эти дни, выплата не по- 
следует. 

4) Срок действия полиса. 

5} Дополнительные возможно- 
сти и преимущества полиса. 
Кроме того, внимательно прочи- 
тайте договор страхования. Быва- 
ют ситуации, когда в нем прописа- 
но, что в случае форс-мажорных 
обстоятельств клиенту могут отка- 
зать в выплате либо увеличить от- 
срочку по компенсации, Вот толь- 
ко эпидемия это и есть форс- 
мажорные обстоятельства. И если 
в договоре не будет прописано 
исключение для коронавируса, у 
страховщиков появляется право не 
покрывать риски по полисам. 


О Чаще всего страховые суммы составляют 500 000 или 1 млн руб- 


леи, в зависимости от этого страховые взносы 


от 3000 до 


12 000 рублей, хотя можно найти и более дешевые варианты 

О В случае госпитализации из-за СОМО-19 выплаты, как правило, 
стартуют с 1000 рублей в сутки, но ограничиваются определенным 
количеством дней в стационаре (чаще — около 20) либо лимитом по 
сумме (от 2 до 10% страховой суммы) 

О В случае смерти застрахованного родственники получают всю 
страховую сумму (при соответствии ситуации всем условиям) 
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Екатерина Ивановна, г. Ижевск | 


- За капитальный ремонт 


| и содержание дома отве- 
Е чает управляющая ком- 


| пания (далее — УК). 
Е Согласно ст. 166 ,»” 


Е ся за 
Е средств |! 
' Фонда капи- 


| монта, кото- 
Е рый формиру- 
Е ется из ежемесяч- 


| крыши фи- / 


Жилищного ко- // 
декса ремонт / 







нансирует- | 
счет 


тального ре- 


ных взносов собствен- 


ников жилых помещений, 
| Инициировать проверку 
(для установления степе- 
‚ ни ветхости здания) может 
Е любой собственник. Для 


этого необходимо обра- 


| титься в региональный ор- 
ган государственного жи- 
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| За чей имам а Ч 


лищного надзора с требо- 


_ Я живу на последнем, 10-м этаже. За. 
‚зиму в угловой комнате квартиры отсы- 


рели стены, появилась плесень, на по-_ 

ЁҒ толке — потеки. Нашему дому более 25 
лет — требуется ремонт. Кто и за чей счет его · 
‚ должен сделать? И кто возместит мне затраты · 
| на ремонт комнаты? | 


ванием провести эксперти- | 


зу за счет УК или частным 


‚ ективная). 


У Для 


ОСМО = | 


ч, тра повреж- | 


дении в ва- 


вите пред- 


УК, пригла- 


те сделать самостоятель- 


но. И согласно ст.15 Граж- : 
данского кодекса имеете 1 


право возложить свои рас- 


ходы на жилищную компа- : 
нию, написав претензию и 3 
приложив чеки, подтверж- 3 
дающие расходы. 





Нашествие грызунов 


ч Уже не первый год борюсь с крысами: 
| живу на 1 этаже многоквартирного дома. 
7 Не раз обращалась в управляющую ком- 
_ панию, в санитарно-эпидемиологическую 
службу. Вроде как проводили санобработку, но 
проблема возникает вновь. Что делать? Кто запла- 
тит мне за испорченное имущество? 


Виктория СМИРНОВА, по электронной почте 


Согласно ст.161 Жи- 
пищного кодекса управ- 
ляющая компания долж- 


на обеспечивать бла- 


гоприятные и без- 
опасные условия прожи- 
вания граждан, надлежа- 
щее содержание общего 
имущества в многоквар- 
тирном доме. Она и несет 
ответственность за нару- 
шение санитарных норм в 
жилом помещении и ма- 
териальный ущерб. Про- 
ведите фото- и видео - 





съемку испорченного 
имущества, пригласите 
соседей в качестве сви- 
детелей и обращайтесь в 
суд. Также вы можете по- 
дать иск, если грызуны 
причинят вред вашему 
здоровью, приложив под- 
тверждающии документ 
(медицинскую справку) 
Провести санитарную 
обработку квартиры при 
выявлении грызунов соб- 
ственник жилья может 
самостоятельно 





шей квар-: 
тире вызо- 3 


ставителей { 


сите соседей | 
в качестве сви- 
детелей. После : 
этого ремонт вы може- 3 
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в экономичной 


СПРАШИВАЙТЕ 
В БЛИЖАЙШЕЙ 
АПТЕКЕ 


ОРТОФЕН 
суставы без боли 
и лишних проблем! 


— ВЕРТЕКС 
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20 Схемы 


«Толока.Делаем сами» 
Предлагаем открыть 
для себя полезное 
ь 2... ү и интересное изда- 
Полочка ёс | УШИ - ние — «Толока. Дела- 
Платье агт”, ом сами». Его основа 
«Летящей ОО... Ф | — письма читателей, 
походкой...» < ` Ш > опытных рукодель- 
(стр. 30), см ЗЧ БТ тэ ници мастеров. Авто- 
| | ры делятся своим опы- 
том, дают полезные 
практические советы о 
том, как лучше спаять 
и выпилить, собрать 
и склеить, выкроить и 
сострочить, вышить, 
связать и сплести. Мы 
поможем построить свой дом, сделать дачный 
участок красивее и уютнее, а жизнь — комфор- 
тнее и интереснее! Подпишитесь — ивы не про- 
пустите ни одной полезной идеи! 
Только до 17 июня скидка при подписке 5%! 
Подписные индексы: 
12660 — «Почта Крыма» 
П1197 — «Почта России» 


«Народный доктор» — 
оставайтесь здоровыми! 

Что нас объединя- 
ет, так это желание 
быть здоровыми. Не 
ОТ «хорошей жизни» 
ведь бросаешься ис- 
кать народные рецеп- 
ты лечения: либо где- 
то уже кольнуло, либо 
предпринимаемая те- 
рапия оказалась без- 
результатной. 

И вот тут вам в по- 
мощь — «Народный 
доктор»! Возможно, 
чей-то опыт, описан- 
ный на страницах жур- 
нала, станет той самой спасительной соломин- 
кой, которая приведет к желаемому результату! 


а ьа Р в: + 
ат (1871: ы = ь = ажи ча 











Подпишитесь на издание по 17 июня по полу- 
годовому индексу 11203 («Почта России») — 
получите дополнительную скидку 10%! 


Аесли сделать это из дома, на сайте 
гоюка24.ги скидка по промокоду 2121 — 15%! 
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Ш | 
Шил ит и И а 


| 


| го масла; запекан- 
| ка из нежирного д 


| Перекус: не- 





| ми; картофельное пюре и паровая 
котлета с овощами; суп с лапшюй 


Обед со смартфоном испортит фигуру 


животе. Прием пищи должен быть 
осознанным процессом. Поэтому 
временно отложите в сторону гад- 
жеты — это пойдет на пользу и же- 
лудку, и мозгу 


Когда все внимание — на дисплей, 
мы поглощаем еду «на автомате» 
часто просто заглатываем ее, тол- 
ком не пережевывая, к тому же и 
сигнал о насыщении запаздына- 





ет. Желудок переполняется, и вы Инна И 

встаете из-за стола с тяжестью в нутрициолог, г. Минск 
Л эл Э» 717111 217020 

Е Е Е Ё=ы а Е Е „= а а нЕ ОЛЖ Г 1 - | ын к. 


‚ Недавно мне поставили диагноз — язвенная болезнь 

| желудка. В разных стадиях рекомендовали придержи- 
г ваться различных вариантов диеты. Может, подскаже- 
те оптимальное меню? 





Валентина, по е- тай 
Полдник — любой вариант из 
списка для перекуса. 
Ужин: картофельное пюре с от- 
варной рыбой или курицей; овош- 
ное соте либо рагу с подсушен- 
| ным белым хлебом; от- 
№ варной рис плюс суф- 
№ ле из индейки; за- 
№, пеканка из кабач- 
\ ков и отварная 
куриная груд- 
| ка. 


— Помогу составить меню на первое 
время — чтобы проще было привык- 
нуть к новому режиму питания. 
Завтрак (на выбор): овсянка либо 
рис, сваренные на воде или мо- 
локе; отварная гречка с 
кусочком сливочно- 1 






















творога; паро- / 
вой омлет из 
2 яицс тостом: 





яйца всмятку Перед сном: 
{с подсушен- ЭЭ) стакан моло- 
ным белым іка. 


24 Напитки 

"| втечение 
дня. 

| отвар ШИПОВ - 


хлебом. 





жирный тво- 
рог или йогурт 
без наполните- Ч 
ля; печеное ябло- 

ко с медом: банан: 


” вый или некреп- 
| кий чай, вода без 
сырники на пару: тост газа, кисель, фрукто- 
с вареньем или медом. вый компот, разбавленные 
Обед: протертый овощной суп с морковный, персиковый или гру- 
сухариками; паровые тефтельки с шевый соки. 

вареными или тушеными овоща- Блюда можно менять местами, 
главное — 5-6-разовое питание 
небольшими порциями. 


или «СЛИЗИСТЫЙ”» рисовый; варени- Элина ХЛЕВНАЯ, 
ки со сметаной; ленивые вареники гастроэнтеролог, 
со сливочным маслом. г. Москва 



































Гречневые кексы 

| 100 г гречневых хлопьев, 50 г 
гречневой муки, а араз 
по 1 яйцу и банану, по 1 ч.л. сте 
вии и разрыхлителя, 0, чл, ёори- 
цы, 2 ст.л. подсолнечного масла + 
для смазывания формочек. . 
Хлопья заливаю кефиром, даю набух- 
нуть 10-15 минут. Яйцо взбиваю, со- 
единяю со стевией и размятым в 








мо води 





Здоровое меню 21 








Ромен можно взять за осно- 
| ву и экспериментировать: 
” например, добавить кусочки 
” готовой курицы или рыбы, 
после смешивания посыпать 
блюдо пармезаном и немного 
запечь в духовке. 
200 г сыра фета, 300 г тома- 
тов (лучше черри), 350 г мака- 
рон твердых сортов, З зубчика 
чеснока, 1 ст.л. подсолнечного 
масла, соль и смесь итальян- 
ских трав — по вкусу. 
В форму для запекания выклады- 
ваю целые помидоры, очищенные _ 
| дольки чеснока и брусок сыра. По- 
ливаю маслом, посыпаю травами. | 
Запекаю в разогретой до 200 °С. 
духовке 20-25 минут (до мяг- 
кости томатов). Тем време- 
нем отвариваю в подсолен- 
ной воде макароны. Из фор- 
мы достаю чеснок, а сыр и по- 
| мидоры разминаю, перемеши- 
ваю. Если томаты кислые, мож- 
| но добавить щепотку подслас- 
тителя. Соединяю соус и макаро- 
ны, перемешиваю и сразу подаю. 
С базиликом — вообще отменно! | 
Анна АНТОНЮК, нутрициолог, 
г. хэрмэн Фото автора 








пюре бананом, Смешиваю получив- 
всыпаю муку, разрыхлитель и корицу. 3 
В последнюю очередь вливаю масло, | 
перемешиваю. Формочки для кек- 





Любовь ТЕПЛЯКОВА, Могилевский р-н 


22 Сваты у плиты 





Сытный и вкусный завтрак! 


! лока, 1 тонкий лист лаваша, 


На 1 порцию: 2 яйца, 60 мл мо- | 







№ 250 г готового слоеного теста, по З яблока и _ 
№ груши, 10 г ванильного сахара, 20 г сахарной · 
пудры, 1 яйцо, ириски и орешки — по вкусу. 
‚ Яблоки и груши разрезаю пополам, удаляю пло- | 












3-4 шампиньона, кусочек сыра 

(у меня сиртаки), пару перьев _ 
зеленого лука, подсолнечное ! 

| масло, соль и перец — по вкусу. — 
Грибы нарезаю пластинками, об- 
жариваю. Из лаваша вырезаю 
круг, равный диаметру сковоро- 
ды. Яйца взбиваю вилкой с моло- 
ком и щепоткой соли, выливаю в | 
‚ сковороду с небольшим количе- ! 
ством масла, готовлю под крыш-_ 
кой 2-3 минуты. Когда «блин». 
 схватится, накрываю его лава- 
шом, переворачиваю с помощью | 
тарелки листом вниз. Посереди- | 
не выкладываю грибы, кусочки 
сыра и рубленую зелень, перчу по | 
вкусу, загибаю боковые стороны 
і кцентру, прижимаю лопаткой. Го- 
говлю под крышкой еще полмину- 
ты, снимаю с огня. 








































25 минут, 


















Для теста: 1 яйцо, 300 мл воды, 
1 ч.л. соли, 500 г просеянной 
муки. 

| Для начинки: 700 г свиного фар- 
ша, 3-5 луковиц (до 50% от объе- 
ма фарша), 50 г сливочного мас- 
ла, соль и перец — по вкусу. 
Дополнительно: 4 картофели- 
ны, 300 мл воды, 1,5 ч.л. хмели- 
сунели, 1 лавровый лист, под- 
солнечное масло, зелень и соль 
— по вкусу. 
Соединяю все ингредиенты для те- 
ста, вымешиваю 10-15 минут, соби- 
раю в шар, прикрываю полотенцем 

| и даю «отдохнуть» полчаса. 

| Лук нарезаю тонкими полукольца- 
ми, смешиваю со щепоткой соли, 
перетираю руками. Соединяю лук 
с фаршем, добавляю масло, соль и 
перец. перемешиваю до однород- 














Анастасия ГЕНЬКОВА, 
г. Новосибирск. Фото автора | 





ч 


атны Ц» 

1 куриный окорочок, 150 г шам- 
пиньонов, по 1 луковице и моркови, 
0,5 стакана гречки, 1 яйцо, 2 отварные 
картофелины, 4-5 ст.л. муки, соль — по 
вкусу. 

Грибы нарезаю пластинками, морковь — 


уп «Ај ПОМ 





кружками, лук полукольцами. картофель 
разминаю в пюре, смешиваю с яйцом и мукой 
формирую из теста небольшие клецки. Отва- 
риваю окорочок в кастрюле с подсоленнои во- 
дой. Кладу в бульон грибы, овощи (я не часто 
делаю зажарку, но можно использовать и ее) 
и промытую гречку. За 15 минут до готовно- 
сти супа опускаю в кастрюлю клецки. При 
подаче добавляю зелень по вкусу 


Юлия МАНЧАХА, г. Донецк 





доножки и сердцевины. На наружной поверх _ 
ности половинок делаю неглубокие продоль- 
ные надрезы, в выемки на месте сердцевин 
кладу кусочки ирисок (и/или орешки). На при- 
сыпанный мукой стол выкладываю подморо- 
женное тесто, распределяю по нему фрукты. 
“Отступив пару сантиметров от их краев, вы- 
| резаю из теста заготовки в в 
_ слистиками и пло сал 
их на противень, застеленный фольгой. 

Смешиваю яйцо, пудру и ванильный сахар, 
смазываю заготовки. Выпекаю десерт при 180 С 


де яблок и груш 
.Перекладываю - 








Алина ЛИТОВЧЕНКО, автор ҮоиТиђе-канала . 
«Айпа РооПее», г. Харьков. Фото автора 


ности. Отрезаю от теста по кусоч- 
ку, раскатываю в тонкий пласт, рас- 
пределяю по поверхности начинку, 
не доходя до краев 2-3 см. Подво- 
рачиваю боковые стороны, затем 
скручиваю рулетик. Так формирую 
все заготовки. 
Наливаю в казан растительное мас- 
ло, выкладываю картофель, на- 
резанный кружками (можно в не- 
сколько слоев), поверх манты- 
рулетики, Наливаю в казан подсо- 
ленную воду (жидкость должна по- 
крывать рулетики наполовину), до- 
бавляю хмели-сунели, лаврушку и 
рубленую зелень. Когда бульон за- 
кипит, закрываю емкость крышкой, 
готовлю блюдо на небольшом огне 
30-35 минут. Подаю с кетчупом и 
сметаной. 

Светлана БУРОВА, г. Балаково 
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Лекарства из улья: 


ө Как часто при малейшем недомогании мы мчимся в поликлини- 
ку, выкладываем уйму денег за патентованные медпрепараты, ® 
хотя во многих случаях на помощь способна прийти природа. ж 
В частности, труженицы-пчелы. Сегодня «Сваты» открывают 
новый цикл материалов — «Лекарства из улья». 





вать молодость. Не случайно в Ан- 
глии монархи живут так долго! — 


вич. — В их меню обя- 4 
зательно входит этот 2 1 
продукт, называ- 
емый «королев- 
ским желе» или 
’ =эликсиром жиз- 
ни», Да что там 
монархи — пче- 
ломатка, пита- 
ясь таким молоч- 
ком, живет в де- _ 
сятки раз доль- 7 
ше обычных пчел! 
С благодарностью от- 
кликаются на прием пре- 
паратов на основе пчелиного 
маточного молочка (ПММ) дыха- 
тельная, нервная, пишеваритель- 
ная и сердечно-сосудистая систе- 
2° мы, средство нормализует артери- 


" 
а. 











» Считает Василий Андрее- е 









К оролевское желе 
›ловод Василий Панк рен из Могилевской области унасле- 
довал пасеку от отца. И на основе многолетнего опыта уверя- 
ет: самый ценный из пчелопродуктов — маточное молочко 
”-- Ведь оно стимулирует жизнен- ... 
ные силы, способно приостанавли- Мнение 
вать дряхление организма, продле- Ирины Рыбчанской, 


целительницы из Закарпатья 
— Эффективнее всего как можно 
| дольше (до 10 минут) рас- 


языком — дважд 
день по 25-30 мг. 
Сначала почув- 





потом — жже- 


чает: к вам по- 
пал настоящий, 


а не поддельный. 


»” продукт Курс — от 
? 10до30дней (после 

консультации с вра- 
чом). 


Покупать молочко лучше у пче- | 
ловодов с хорошими рекомендация - 


ми, иначе можно выложить деньги 
за фальшивку. В аптеках продают 


таблетки, приготовленные на осно- · 


‚ сасывать продукт под 


ствуете слегка 
кисловатый вкус, 


| ние, что и озна- = 





| выдерживайте 21 день в темном 


| вайте. Пить настойку нужно по 1- 















альное давление и уровень сахара в ве ПММ и меда. 
крови. Даже повышает половую по- Подготовила 
тенцию у мужчин! Надежда АНТОНОВА, г. Брест 





Комментарии специалиста 
4 - В пчелином маточном молочке очень много витаминов 
” (А, группы В, С, Е, О), полтора десятка микроэлементов 
(в том числе магний, марганец, железо, кальций, фосфор, хром, крем- 
ний, цинк), свыше 20 аминокислот. Уникальная кислота (10-НОА) об- 
ладает противораковыми свойствами, Этот пчелопродукт ускоряет 
метаболизм, повышает тонус кровеносных сосудов, помогает при ар- 
трите и ревматизме. ПММ особенно ценно для пожилых людей: укреп- 
ляет иммунитет, улучшает зрение, память и аппетит. Доказана эффек- 
тивность для профилактики гриппа аптечной спиртовой эмульсии ма- 
точного молочка: нужно 2-3 раза в день смазывать ею слизистую обо- 
лочку носа или орошать ротовую полость 
Но препараты на основе ПММ противопоказаны при острых инфекци- 
онных болезнях, заболеваниях надпочечников, индивидуальной непе- 
реносимости. Не советую принимать его и на ночь: это может приве- 
сти кбессоннице. 
Виктория САМОИЛОВА, терапевт, г. Минск 








ЁС рирода: уа 23 г 






































































Многие хозяйки готовят ва- 
ренье из цветков одуванчика, 
я же предлагаю выкопать и 
сохранить корни, высушив в 
тени или «заспиртовав». От- 
личное средство для лечения 
многих хворей! 

100 г свежих или 50 г сушеных кор- 
ней залейте в банке 0,5 л водки, 
месте, Перед приемом встряхи. 
2 ст.л. за полчаса до еды в течение 
3-х недель, затем — перерыв на | 
месяц и повторить курс. Поможет 
при анемии, хронической устало- 
сти, гипертонии, нарушении обме- 
на веществ и отеках. Советую при- 
нимать ее для скорейшего восста- 
новления после переломов 

При атеросклерозе и нару- 
шении обмена веществ сушеное 
сырье измельчите в кофемолке и 
съедайте по 1/3 ч.л. трижды в день, 
запивая водой. Порошком можно 
присыпать гноящиеся раны, ожоги, 
пролежни, обморожения. 

При больных суставах, остео- 
хондрозе и радикулите пригодит- | 
ся целебное масло. 1-2 ч.л. сушеных | 
измельченных корней и листьев оду- 
ванчика залейте 4 ст.л. любого нера- | 
Финированного растительного мас- 
ла, настаивайте 10 часов. Растирай- 
те больные места 


Лечебные средства из корней 
одуванчика противопоказаны при 
беременности и кормлении гру- 
дью, желчнокаменной болезни, 
гастрите, язве в период обостре- 
ния, удаленном желчном пузыре 
Аксинья ЯВКИНА, травница, 
г. Москва 
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Мысли вслух 
є Человеку кажется: вот сей- 
| час поменяю работу, или разве- 
| дусь, или перееду — и наконец- 
1 то все будет хорошо. Но внеш- 
| ние перемены происходят, а 
внутри ему лучше не становит- 

















| 


| 





| ся. Потому что счастье очень | 


| мало зависит от наружных об- 
стоятельств... 
? Одиночество — это не то, что 
вы никому не нужны, ваш теле- 
| Фон молчит, вас никто не любит, 
| вы невостребованы... Одиноче- 
ство — это ощущение внутрен- 
| ней пустоты. Одиночество — в 
| первую очередь о том, что вы не 
нужны только одному человеку: 
самому себе — и поэтому дру- 
гим неинтересны. 
$ Кризис среднего возраста на- 
ступает не только, когда нет де- 
нег и все плохо. Кризис насту- 
| пает из-за разницы между тем. 
| чего вы ждали от жизни, и тем, 
| что получили от нее. 





цагын 











Я квам пиш у = 

| чего Я 2229 

рест я не прете» на 

| рассказать о таком методе 
 психогигиены, как рефлек- 
сивное письмо. 
Берем лист бумаги, ручку и, не 
стесняясь в выражениях, пишем 
обо всем, что тревожит. Не важ- 
но, какой почерк, есть ли ошибки, 
все ли запятые расставлены... Вы- 
плеснули накопившиеся эмоции? 
Уже полегчало. Перечитайте свой 
опус через день. Если появились 
новые мысли, допишите. И еще 


через день, и еще... Добавляйте | 


все, что волнует, до тех пор, пока 
вас не перестанет цеплять текст. 
Такая методика — как ситуация с 
впечатлениями об отпуске, Первый 
раз классно рассказывать, второй 
— интересно, третий — «ну, лад- 
но», четвертый — «да что там го- 
ворить», в пятый и последующие 
— уже надоело, эмоции притупи- 
‚ лись. С негативными событиями 
это тоже сработает! Литературную 
премию вряд ли получите, но здо- 
ровье сбережете. 
Наталия ЛЕБЕДЕВА, эмотолог, 
автор блога @рто.стоНоп. па! у, 
г. Череповец 





| Михаил ЛАБКОВСКИЙ, психолог 
Ее ЬЫВ | 


| дарила». «Я 





Смените фокус! 

Есть такая специфическая особен- 
НОСТЬ ПСИХИКИ — «держать фокус на 
плохом». С точки зрения биологии 
все логично: когда ты настороже — 
легче выживать! Плохое надо запом - 
нить, оградить свою безопасность 
колючей проволокой, научить ней- 
роны мобилизовываться при малей- 
шем напоминании о неприятности, И 
непременно передать этот опыт по 
наследству: чтобы потомство зара: 
нее подготовилось. 

Вот только со стороны это выглядит 
странно: у человека в жизни давно 
взошло солнце, а он все еще живет 
в сумерках, на ощупь. Говоришь ему: 








«Ну вот же — все вокруг осветилось» 
Он в ответ: «Да, вижу», а про себя ду- 
мает; «Солнце сегодня есть, завтра 
— нет! Нельзя расслабляться! = 
Для такого, застрявшего в «темно- 
те», очень важно. чтобы рядом был 
человек, который регулярно напоми- 
нает о достижениях, а не упрекает за 
неудачи и промахи. Повезло, если у 
ребенка вдохновляющие и мудрые 
родители — у него больше шансов 
вырасти психически здоровой лич- 
ностью. Хвалите детей, себя и друг 
друга! 
Ирина ЛАГУНИНА, психолог, 
г. Барнаул 





«А коре эйн дан ло 


пила, а то он сеј 





ить, что я тебе игрушку ку- 
т. Скажем, что бабу 


ю нена аказа фри. Только 


ка по- 


говори, что мы в хииж заезжали». А через пору лет 
на приеме у детского психолога: «У нас проблема. Ребенок 


постоянно врет». 
Вышеприведенные фразы — тому 
не единственная причина. Врут 
обычно тем, кому правду говорить 
не хочется, 
Почему не хочется? 

Последует наказание. Чего-то 
лишат. Куда-то не отпустят. 
2) Соврать — это возможность удо- 
влетворить потребность. Например, 
шанс заиметь карманные деньги — 
сказать, что потерял сдачу. 

| Близкие, узнав правду, расстро- 
ятся. Желание поберечь их нервы. 

Последуют нудные нотации, 
осуждение. 
5) Хочется сохранить хорошее мне- 
ние о себе. 
Если ребенок врет, задайтесь во- 
просом: «А что я как родитель не 


так делаю? Почему мне не дове- 
ряют?» 
Особенно сложно с первой при- 
чиной. Порой наказание кажется 
единственным эффективным ме- 
тодом воспитания. Но! Если он 
провоцирует виртуозное вранье — 
это повод задуматься, что важнее: 
сохранить иллюзию родительской 
власти или доверительные отно- 
шения с ребенком? 
Сказанное не относится к ситуа- 
циям, когда малыш фантазиру- 
ет. Если он склонен к приукра- 
шиванию действительности, не- 
обязательно каждый раз выводить 
его «на чистую воду». 

Анна БЫКОВА, психолог, 

г. Екатеринбург 
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Наш эксперт 





© 
6 — Я заметила, что многие наши 
э женщины не умеют принимать 
е комплименты. Ты ей: «Как хоро- 
о шо сегодня выглядишь!» А она в 
о ответ: «Ой, да ты что, я волосы 


три дня не мыла!» 

— Еще и добавит: «И я такая тол- 
стая!» Да, это наше родное. В нас 
говорит переданная с генами лож- 

9 ная скромность. Убеждение, что вы- 

е глядеть хорошо — неудобно, вызы- 
зающе. Неуверенность в себе и бо- 

А язнь: вдруг еще сглазят! И сомне- 

ф ние: от души хвалят или просто при- 

о творяются? Словом, от комплимен- 

ф тов часто некомфортно. 

Ь- И как правильно выходить из 

ө такой ситуации? 

Г — С достоинством. Прежде всего 
— не оправдывайтесь: вы ни в чем 
не провинились. Скажите в ответ, 

9 например: «Спасибо, ты тоже неот- 

9 разима». И смените тему, Поинте- 

9 ресуйтесь здоровьем родителей ва- 

® шей знакомой, успехами ее детей... 

» Аеще обращайте внимание, нет ли в 

ф комплименте «второго дна». Напри- 

» мер: «Ты прекрасно выглядишь, не- 

о смотря на свои годы». В двусмыс- 

о ленном комплименте позитив всег- 
да сопровождается ловушкой «под- 

Р колки»... 

— А если комплимент исходит от 
® мужчины? 

® — Тут уж точно — ни слова про «не- 

® мытую шевелюру»! Вдруг собесед- 





Сладкий капкан 
А :Чем манит нас комплимент _ 


психолог Марина Ярцева, г. Москва | ЇЇ 







| | 
| 


ник вам симпатизирует? Спугнете 
еще свое счастье (смеется)... 

— Уменя была коллега, которая вся 
состояла из сладких слов. Ими она 
прикрывала свою жадность. Кто- 
то дарил на день рождения сосе- 
ду по кабинету недешевую вазу, а 
эта дама — копеечную коробочку, 
но зато с миллионом пышных ком- 
плиментов. В которых, как в розо- 


| | 25 Ф 
— Я полагаю, что туман быстро рас- 
сеивался... Но вы правы: легко уто- е 
нуть в патоке сладких фальшивых @ 
слов. Помните, в пьесах ХІХ века 
были приживалки, которые днями Ф 
захваливали хозяйку: «Добрая-доб- @ 
рая! А уж красавица!» Для этого их, Ф 
собственно, и держали — для по-Ф 
вышения самооценки. И неважно, @ 
врали приживалки или нет: главное, . 
чтобы складно «пели». 
Лесть искушает и начальников, но 
умный босс быстро учится отличать $ 
правду от фальши. 
Нередко засыпают комплиментами у. 
люди, которым от вас что-то нуж- є 
но. И будьте уверены: скорее всего, 9 
они перестанут вас узнавать, если 8 
вдруг вы смените место работы или Ф 
выйдете на пенсию. У меня были наф 
приеме пациенты, которые с оби- @ 
дой недоумевали: «Как так, ок не 
им столько добра сделал, а они...” @ 
— Как же не попасть в капкан М 
фальшивых комплиментов? 
— Если не хватает так называемой 
«чуйки», умения отделять зерна от 
плевел, действуйте по системе, од 
которой я говорила выше: благода- 
рите и начинайте предметный раз- ® 
говор, пресекая попытки воспеть ® 
вам хвалу. И — купайтесь в ком- @ 
плиментах людей, любящих вас ис- @ 
кренне. ө 
— А как быть со «сглазом»? 
-- Ну, если это вас так беспокоит, а 
приколите булавку к подолу платья, 
повяжите красную ниточку на запя- 
стье... Что еще там советуют «сни-. 
мающие порчу»? Если это поможет ® 
вам чувствовать себя спокойнее — 
да на здоровье! 
Беседовала Ирина БЕРЕСТОВА, 9 
2. Могилев © 








Помимо логики 


Ваша сила — в интуиции, 
умении предвидеть. И по- 
рой вы лучше разбирае- 


Какая деталь картинки стала для вас главной 
и самой запоминающейся? 


О Женское лицо. Вы не 
слишком вникаете в суть 
происходящего, не счи- 
! таете нужным копаться, 
| разбираться, выискивать 
| параллели — все должно 
быть понятно и просто. Не 
| усложняете жизнь себе и 
другим, предпочитаете 
| простые человеческие ра- 
дости. За это вас и любят 


окружающие — более при- 
ятного в общении человека 
сложно найти, 

О Листва. Листья на зад- 
нем плане и те, что состав- 
ляют прическу женщины, 
привлекают внимание не- 
ординарного человека, ко- 
торый ориентируется не на 
логические цепочки, а на 
подсказки подсознания, 


тесь в ситуации, чем люди 
с железной логикой. 
О Лилии. Вы не остано- 


витесь, пока не докопае- | 


тесь до истины, до перво- 
источника. Тайны и недо- 
молвки не дают вам покоя. 


Иногда подобные порывы | 


могут быть не во благо: не- 


которые секреты должны | 


остаться непознанными. 


Наталья ГРИШАНИНА, 
психолог, г. Арзамас | 
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18 100 мл очищенной воды добав- 

1 ляю 1 ч.л. (без горки) экстракта 

1 зеленого чая или 1 ст.л. порош- 
ка чая матча, довожу до кипения. 
Всыпаю 13 г (2 пакетика) агар- 
агара, непрерывно помешивая, 
держу на огне 2-3 минуты. По- 
сле разливаю состав по специ- 
альным формочкам. Уже через 
10 минут смесь застынет — го- 
товые патчи можно завернуть в 

1 фольту и хранить в холодильни- 

1 ке до 3-х месяцев. 

1 Это базовый рецепт. В состав 
можно добавлять витамины Е, А 
и В, (содержимое аптечных кап- 
сул), масло арганы или хлопка, 
вместо воды использовать гид- 
ролат зеленого чая, лаванды или 
розы. 
В течение недели использую 
патчи по одному разу в день 
(утром или вечером), держу на 
коже 30 минут. Потом приме- 
няю 1 раз в 3-е суток. Эффект: 


быстрое увлажнение, заметный 


лифтинг-эффект, пита- 
ние кожи, снятие оте- „ 
ков, синяков и крас- , 

ноты, устранение / 
«гусиных лапок». 
Наталья | 

ФЕОКТИСТОВА, | 
® 


/ 





автор блога 
Ф@нааНе 
Һотесоѕтеїіс, 
г. Москва. Фото 
автора 
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ТЕТИРИ ИРА А 


Поклонницы домашней косметики часто используют в уходо- 1 
вых средствах витамины. Но делать это нужно с умом: цен- | 
ные компоненты в сочетании порой «конфликтуют», 

вызывая аллергические реакции, покраснение и шелушение. 





Витамин С. Аскорбиновая кислота 
не сочетается с пептидами меди: 
‚ последние сводят действие вита- 
| мина к нулю. Несовместима она 
и с кислотами: если обладатель- 
ница чувствительной кожи нане- 
сет после кислотного пилин- 
га средство с аскорби- 4 
новой кислотой, ал- 
: лергическая реак- / 
Е цияи шелушение д 
гарантированы. 28 
Зато с витами- 
Е ном Е сочета- ф 
ется прекрас- | 
но, Не стоит | 
добавлять ви- \ 
‚тамин С во все ! 
уходовые сред- 
ства подряд: пе- \ 
ребор провоци- 
рует травмы сосу- 
= дови купероз. 
‚ Витамин В, (ниацина- 


ИРИ вии. Ши ЇЇ ЇЇ 


шил 












средства с такими компонентами. 
А вот с кислотами ниацинамид точ- 
но не стоит использовать: чрева- 
то раздражением и покраснени- 
ем кожи, Для более эффективной 
борьбы с признаками старения В, 
стоит сочетать с ретиноида- 
хэ. ми (витамин А) Ладит ви- 
ь, тамин также с гиалу- 
{№ роновой кислотой 
ёл. и пептидами: они 
СЄ \ усиливают дей- | 
| ствие друг друга. ! 
| ов и 


г11г1111 фаны 
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ЫЫЫ 


гаг 


52, 
ко, 
= 
2 9. | 
Е: 
57 
Ну 
Г? 

111 а ТЦ 


кое сочетание 
способно при- | 
вести к раздра- 
У жению, покрасне- 
нию и истончению 
” кожи. Поэтому если 
проводите курс кислот- 
ного пилинга, откажитесь в ё 
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| 414 














мид). Раньше считалось, что он эти дни от крема с ретинолом. 1 

Е не дружит с витамином С, сейчас Ольга КУЗЬМИНА, косметолог, 3 

Е это утверждение подвергают со- автор блога @оіса Бор о _Кгаѕоїіе, 3 

= мнению — в продаже появились г. . Урай Е 

миниши 141 14141111 111 141111444444444444:1114411А411 11311 1411114 4 Ш414444444Ы шыш У ИРУ ЧИТ РРР УРГУ УР А 1 
Когда меня кто-нибудь очень злит, думаю: хорошо, что Яв \ 

| яне ниндэя. Эти японские «боевые дамы» украшали свои | 

"| прически тонкими металлическими или деревянными ба “сн 
заколками длиной до 20 см. Их с успехом применяли и в ИМ”: 
качестве метательных ножей... Вот уж действительно: ЗЭ. 

\ «Красота — страшная сила». у 
 Локонь 1 на зависть 
? Раньше мои волосы при расчесывании сильно электризова- е 

‚ лись, беспокоила перхоть. В прошлом году выручила маска из 9 


цветков липы. 
‚ Горсть свежих цветков залива- 
р ла в кастрюльке 2/3 стакана горя- 
чей воды, кипятила на сла- 
Хр. бом огне, пока не полу- 
ПСД С чилась густая масса. 
- Н Остужала ее до ком: 
натной температу- 
ры, Отдельно взби- 
вала 1 желток, до- 
бавляла 1 ст.л. сме- 
таны, по 1 ч.л. жид- 
кого меда и рас- 
’ тительного масла, 
5 капель лимонного 
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сока. Перемешивала с цветочной 4 
массой. 
Дважды в неделю разделяла во- 
лосы на пряди, по всей длине на- | 
носила маску, надевала полиэти- « 
леновый пакет, поверх обматы-, 
вала полотенцем. Через 40 минут 4 
мыла голову с шампунем, опола- 
скивала локоны подкисленной во- 
дой (1 ст.л. уксуса на б л). 
В результате перхоть исчезла, во-! 
лосы стали более послушными, ! 
объемными, блестящими, 
Светлана МА оч г. Орел 


ьа а м 


та 






Г ТҮҮРҮҮ”Т ҮҮ?" РРР ТИГР ТТИ 1ТЇ ТҮ ТҮ 77 


ҮҮҮТТҮҮТ ТҮҮ1177111777116а 


ТҮТТҮ 
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Растет 
: Наверное, еды у 


ножка. Это так называемые 
Они возникают вечером или но- 
чью, носят эпизодический харак- 
тер (15-20 минут), ощущаются как 
Е судороги. Обычно возникают по- 
Е сле повышенной активности и фи- 
Е зической нагрузки. При этом ребе- 
нок не хромает, у него нормальная 
температура, нет припухлостей в 
Е области суставов. 

Е Причина таких болей — натяже- 
З фние мышц и сухожилий при бы- 
стром росте костей. Днем непри- 
Е ятных ощущений малыш не заме- 
чает, а вечером и ночью, в более 





амаа члчцайнгчин 
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" 
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ИИА Үл 


ные взмахи руками и согнутыми 
пива ван нарын 
на колени, прижимая ноги к полу 


ЕЕРЕЕ ЕАН АИ ЧАИ ИИ 


шш ыыы 11111444 Иа 1444 114413 114444: вый 


родит , сталкивался с ситуоцией, ногдо 
у детей, казалось бы, без видимых причин болит ручка или 


‚эд фективных упражнения на растяжку 
«Бабочка». Сидя на полу, ребе- 
нок подтягивает ноги к тазу и со- 
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19, 
“спокойной обстановке, они начи- 
нают себя проявлять. 
Как помочь? 
Ф Делайте легкий массаж болез- 
ненной зоны. 
9 Приложите к ней теплую грелку, 
5 В течение дня практикуйте 
упражнения на растяжку. 
Ф Можно дать обезболивающее 
(ибупрофен, парацетамол) в воз- 
растной дозировке. 
Анастасия НЕКРАСОВА, педиатр, 
автор блога @неКтазоуа ат, 
г. Электроугли 


ашишыишицшыицыь 


циллшишиншиагиш 


РЕР 


«Качели». Ребенок ложится на 
живот, сгибает ноги в коленях, 
обхватывает ладонями шижолот- 
ки и, медленно поднимая ножки, 
тянет к голове, осторожно про- 
гибаясь, 5-10 сек. Упражнение 
можно повторить несколько раз. 


цинишцишшишашацшщициицишица шы 
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Дистанционные. Бабка с дедом 


ственники всегда точно знают, как очень любят внуков, но на расстоя- 
поступать. Основные их достоинства нии. Уважают точку зрения родите- 


— огромная энергия и реальное же- 
лание помочь, искренняя привязан- 


лей на воспитание малыша и гото- 
вы в крайних случаях помогать ма- 


ность к внукам. Но благие намерения териально: оплатить обучение, ле- 


тивы родителей. Чтобы этого избе- 





есь о раз- 


чение и даже няню. 
Оптимальные. У бабушки и де- 
душки, помимо внуков, существу- 


делении важной в семье, Не ютразнообразные собственные ин- 


рекомендую поощрять «авторитар- 


ную» бабушку к выходу на пенсию. 


тересы. Есть к кому применить лю- 
бовь, внимание и заботу. Готовы 
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Малыш приоткрывает спичечный 
коробок и показывает сверстни- 
кам, что он доверху набит спич- 
ками. Затем произносит закли- 
нание, подбрасывает коробок, 
стучит по нему «волшебной па- 
пОчкОой», Снова открывает — все 
спички исчезли! 

Секрет прост. На наружную по- 
верхность донышка коробка ак- 
куратно наклейте слой спичек 
— одну вплотную к другой. Их- 
то юный «маг» и показывает вна- 
чале зрителям. С обеих сторон 
наклейте на коробок одинако- 
вые этикетки и сделайте на них 
пометку карандашом, где верх 
(чтобы «волшебник» случайно не 
перепутал). При подбрасывании 
пустой коробок переворачивает - 
СЯ — и спички «исчезают». 
Важно! Перед началом пред- 
ставления напомните «факиру», 
что зажигать спички ни в коем 
случае нельзя! 


«Волшебный. 
«Веселые каникулы: 
50 головоломок и викторин» 

Подарите ребенку на каникулах 
этот спецвыпуск! Здесь увлека- 
тельные задания, 
головоломки, весе- 
анекдоты. Можно с 
удовольствием по- 


№1 





пр. оси ханна моль» зао поднет, но и всей семьи, вклю- 
о три основных типа отношений старшего поколения с внуками. 


помочь, когда их позовут. И чутко 
улавливают моменты, когда лучше 
не вмешиваться, отойти в сторону. 
Зачастую именно старшие род- 
ственники для детей — ключ к се- 
мейной истории, дарят эмоцио- 
нальную поддержку, которая ста- 
новится спасительной лодкой в мо- 
менты житейских бурь. | 
Олеся ЦЕЛУЙКО, 
психолог, воеяа _15еКо.Ы оу, 
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Людмила, 43/165/53. 
Скромная, добрая, вер- 
ная. Для серьезных от- 
ношений познакомлюсь 
с добрым, порядочным 
мужчиной. Тел.: 8-916- 
998-78-14. 


Евгений, 66/180/82. Без 
в/п, проживаю в Москве 
возле метро. Создам се- 
мейную пару с симпатич- 
ной стройной женщиной 
до 56 лет. Летом можно 
жить в деревушке у озера 
— чудесное место, при- 
глашаю! Тел.: 8-903- 
977-07-99. 


Надежда, 50 лет. Детей 
нет: нельзя рожать из- 
за проблем со здоровь- 
ем. Ненавижу жадность 
и ложь. Создам семью с 


Письма в « «Клуб д 
присылайте на . 


тем, кто отчаялся, что ни- 
кто его уже не полюбит. 
Я полюблю не за красо- 
ту, а за родство душ. Го- 
това переехать в село. 
Тел.: 8-962-474-58- 
76; 8-904-269-18-73. 
Адрес: 440003, г. Пен- 
за-3, ул. Индустриаль- 
ная, д. 38/1. 


Николай, 45/184/89. 
Симпатичный, автомо - 
билист, без в/п. Прожи- 
ваю в Липецке, есть свой 
дом. Для создания семьи 
ищу женщину 33-45 лет, 
надеюсь на рождение 
ребенка. Согласен на пе- 
реезд. Тел.: 8-905-688- 
45-17. Адрес: г. Ли- 
пецк-05, до востребо- 
вания. Николаю Михай- 
ловичу. 


зей по переписке» 


г редакции: 


214000, г. Смоленск, Гиепочтами, а/я 200. 
_ Е-тай: ѕуаіу@іоіока.со 
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“ ТОЛЬКО В «СВАТАХ»: 


польза + вы года 
+Д ВА пода рка ! 


• Ломаете голову, как сберечь здоровье, отре- 
монтировать квартиру и вырастить богатый 
урожай? 

® Нужны дельные рекомендации медиков, юри- 
стов и психологов? 

® Мечтаете научиться готовить лучше шеф- 
поваров? 

+ Ждете встреч с кумирами, любопытные 
истории, сканворды, схемы для рукоделия? 

Все это — в добрых и душевных «Сватах»! 















“4 Оформите подписку на 2-е полугодие 2021 г 
В ((ндексы: ПОЗ90 — «Почта России»; 
Е 83455 — «Каталог периодических изданий 
Республики Крым и г. Севастополя»). 





е 12 номеров отличного журнала; 

® 15%-ю экономию средств; 

• ДВА подарка: брошюру «Запасливая хозяйка: 
рецепты суперзаготовок» и буклет с комплек- 


сом лучших упражнений по развитию зрения, 
памяти и подвижности суставов! 


до 1 сурна 2021 8. 
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Станьте богаче со «Сватами»! 
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«Я — не худышка!» 


Вроде и мода уже р от избитых «90-60-90» к более 
пышным формам, и все больше «звезд» гордятся своими ХХІ, 
но многие женщины по-прежнему готовы мучить себя диета- 
ми, лишь бы влезть в «то платье». А зачем? Помните: полная 
женщина — это не плохо. Плохо, когда дама пустая... 


Создаем баланс 

Сегодня для дам в теле шьют не только бесформенные балахо- 
ны — выбор вещей огромен. Как не растеряться и создать гар- 
моничный ансамбль, рассказывает стилист Анна Кравченко, 









г. Минск. 
Для начала беспристрастно оце- 
ните фигуру, найдите «критиче- 
ские точки», от которых нужно от- 
талкиваться, создавая образ. 
1) Так, задача дам с А-силуэтом 
(узкие плечи, широкие бедра) 
визуально добавить объе- 
ма в верхней части ансамбля 
и убрать в нижней. Для это- 
го стоит выбирать платья и 
блузы с открытыми пле- 
чами, пышными рука - 
вами (типа «фона- 
рикон»,), широки: 
ми воротниками, 
У-образными 
вырезами. Цве- 
товое исполне- 
ние: «светлый 
верх темный 
НИЗ». Можно на- 
деть и черный 
топ, если он на 
тонких бретелях, 
- открытые руки в 
этом случае сыграют 
роль «светлого верха». 
2) Если у женщины бедра 
узкие, а плечи или бюст массив- 
ные (Т-силуэт), то линии одежды 
должны расходиться вниз от та- 
лии. Юбки и платья — расширять- 
ся кколеням. Брюки выбирайте не 
сужающиеся и светлых тонов. На 
нижней части комплекта допусти- 
мы крупные узоры и полоски. 
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ДАМЫ, НЕ ХУДЕЙТЕ. ОНО ВАМ 
НАДО? УЖ ЛУЧШЕ К СТАРОСТИ 
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К слову об узорах и полосках. 
Крупный принт всегда визуально 
увеличивает габариты, а полоска мо- 
жет сыграть как на руку, так и против 

вас. Советую активно использо- 
‚ вать вертикаль в рисунке, 
А складках, разрезах. Но линии 
должны быть прямыми, а не 
А изогнутыми! Горизонталь 
тоже умеет «вытягивать» 
— если полоски узкие 
и частые. Зритель- 
но прибавить ро- 
ста способны и 
диагональные 
линии. 

... 
Часто женщи- 
ны «промахи- 
ваются» с ДЛИ- 


ной блузы или 
12221 жакета. Запом- 
м." ните: горизон- 


тальные линии за- 
прещено распола- 
гать там, где у вас са- 
мое широкое место в бед- 

рах. Либо поднимите низ жаке- 
та на 3 пальца выше этого уровня, 
либо опустите на ладонь ниже. Не 
забывайте про аксессуары, КОТО- 
рые оказываются на «пышной» ли- 
нии: сумочка или яркий браслет на 
руке привлечет внимание заодно ик 
самому широкому месту 


Р, Р, 


БЫТЬ РУМЯНОЙ ПЫШКОЙ, ЧЕМ 
ЗАСУШЕННОЙ МАРТЫШКОЙ! 


Фаина РАНЕВСКАЯ, актриса 
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схему № 


на СТИ 


Легкое, удобное и с изю- 
минкой — благодаря ком- 
бинированию материалов 
и удлиненной спинке. 


Понадобились: по отре- 
зу 1,1 м штапеля (с прин- 
том) и черного батиста, 
12 см резинки, нитки, игол- 
ка, оверлок, швейная ма- 
шинка. 
Размер: 50-52 
Прибавки к полуобхвату груди, 
как ик полуобхвату бедер, сде- 
лала по 2 см. Выкроила детали 
по схеме (полочку — из штапе- 
ля, спинку — из батиста), срезы 
обработала оверлоком и строч- 
ками на машинке. Стачала вы- 
тачки — так как они располо- 
жились высоко, заутюжила их 
вниз. Если перенесете вытач- 
ки ниже, лучше заутюживайте 
их вверх, Совместила полочку 
и спинку, проложила плечевые 
и боковые швы, оставив снизу 
на разрезы по б см со стороны 
полочки (помним, что спинка на 
/ см длиннее). Подгибку подо- 
ла выполнила на 6 см. Срезы 
горловины и проймы обрабо- 
тала бейкой (пристрочила ее 
с изнанки, подогнула на лице- 
вую сторону с закрытым сре- 
зом и проложила строчку на 
0,1 см от края бейки), На уров- 
не талии, чтобы получить сбор- 
ку. пристрочила резинку швом 
зигзаг. Платье готово! 
Алла ЛОГИНЕЦ, 
автор Үои Тире-канала 
«Модистка», г. Новоуральск. 
Фото и схема автора 
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Еще в годы учебы в ГИТИСе Виктория играла в Московском 
драматическом театре им. К. Станиславского. В 1997 году — 
дебют в кино, в короткометражке «Дневная обязанность». 


Сейчас в фильмографии акт 
ва — лауреат кинопремии «= 


«Шпион» и в телесериале «Палач». 


— Виктория, какой вы были в дет- 
| стве? 
- У меня было счастливое детство! 
| Как рассказывает мама, с 4 летя хо- 
| дила в библиотеку, которая распо- 
лагалась на первом этаже наше- 
| го дома. Собрала в квартире дет- 
ские книги, сделала для них форму- 
ляры, поставила в каждую черниль- 
ный штамп с изображением попугая 
| — получилась библиотека «Какаду». 
Каждый день выдавала книги своим 
| игрушкам. По словам мамы, уже в 
| два года и восемь месяцев не толь- 
| ко знала алфавит, но и начала читать. 
| До 9 лет была одна у родителей, по- 
том у меня появились три сестры, и 
стало весело. У нас не было дачи — 
| папа приобщал всех к природе пря- 
мо дома. Мы тащили с улицы разных 
животных. Ванну некоторое время 
занимал гусь, жили у нас кролик, ко- 
тики, ежик... Ав 16 лет я принесла 
щенка — Фред стал полноценным 
| членом семьи, Когда сестры подрос- 
ли, две из них начали учиться играть 
на скрипке. А Фред им «подпевал» 
| на всю квартиру. Мне от этого кош- 
мара хотелось сбежать! Но уходить 
было некуда, пока в моей жизни не 


Е = = == 





сы более 70 ролей. Толстогано- 


орел» за роли в фильме 


появилась театральная студия в Доме 
пионеров. 

— Как попали в студию? 

— Мама отвела. Вначале я думала, что 
это ненадолго, но потом так понра- 
вилось, что все свободное время там 
пропадала. Помню, простыла: темпе- 
ратура 39! Однако собралась идти в 
Дом пионеров. Мама бегала за мной 
вокруг стола — пыталась силой уло- 
жить в постель. Но я увильнула и вы- 
скочила за дверь. Актрисой быть не 
собиралась. Думала: окончу школу и 
стану продавцом цветов. А еще хоте- 
лось в продовольственном магазине 
заворачивать колбасу. 

— Но, окончив школу, все же решили 
поступать в театральный. И не по- 
ступили с первого раза... 

— И со второго тоже. После каждо- 
го провала на экзаменах плакала, но 
была уверена, что на следующий год 
поступлю. Осталась работать в шко- 
пе секретарем и одновременно гото- 
вилась к новому поступлению. К сча- 
стью, когда пришла на экзамены в 
третий раз, меня заметил Иосиф Ефи- 
мович Хейфиц — он очень много вло- 
жил в мое образование, Потом Влади- 
мир Мирзоев пригласил в Театр Ста- 


Люди успеха 32 


ниславского 
актрисой. 
— Что для вас ближе: театр или 


— стала театральной 


| кино? 


— Театральная актриса и актриса 
кино — профессии разные. После 
того как начала много сниматься, 
кино мне стало интереснее. В кадре 
я как рыба в воде 
— Вы не сразу стали успешной кино- 
актрисой. Как реагировали, когда по- 
сле проб получали отказ? 
— Когда меня впервые не утверди- 
ли в фильм «Страна глухих», я пла- 
кала на плече у Мирзоева. Но со вре- 
менем привыкла, что могут отказать, 
и относилась к этому уже более спо- 
комно. 
— Как работалось с Никитой Михал- 
ковым в его картине «Утомленные | 
солнцем-2»? 
— С Никитой Сергеевичем мы позна- 
комились, когда он меня, беремен- 
ную, пригласил в жюри ММКФ. По- 
сле рождения Вари предложил сыг- 
рать в «Утомленных солнцем-2». По- 
думала: роль маленькая, мало съе- 
мочных дней — можно согласиться. 
Но оказалось, что Михалков пригла- 
сил сыграть жену комдива Котова (в 
первом фильме ее играла Дапкунай- 
те). Вначале ничего не получалось: 
мешала зажатость. А еще было не- 
удобно, что на съемочную площад- 
ку меня сопровождал целый эскорт: 
мама, маленькая Варя и няня с ко- 
ЛЯСКОЙ... 
— Какой самый любимый фильм из 
тех, в которых снимались? 
— «Магнитные бури» Вадима Абдра- 
шитова. 
— Читал, что вы считаете свой ха- 
рактер сложным... 
— Да, у меня сложный характер. Но 
знаю, что могу добиться успеха, рас- 
считывая только на себя, К тому же 
я — жуткий фаталист, учусь лишь на 
собственных ошибках. 
— Хватает сил и на семью, и на кино? 
Я получаю энергию от своей се- 
мьи, от общения с друзьями и от хо- 
роших книг. После съемок шопинг — 
один из главных способов рассла- 
биться. Могу накупить много вещей, 
которые уже наутро... не нравятся. | 
Занимаюсь фитнесом, хожу в бас- | 
сейн. 
— В повседневной жизни вы редко 
пользуетесь косметикой, Почему? 
— Потому что лень каждый день кра- 
ситься. И собственное лицо без гри- 
ма мне нравится больше. | 
Беседовал Артур МЕХТИЕВ 





Эксперты подтверждают: биомаг- 
нитный браслет против боли явля- 
ется самым мощным оружием против 


болезней и заболеваний. 


Сильные 
неодимовые 
биомагниты 





Устойчив к 
царапинам 
и коррозии 


Антиаплергенный матери- 
ал изнержавеющей стали 


В течение сотен лет в Японии магниты чу- 
додейственной силы широко использо- 
вались для облегчения боли и защиты от 
многих заболеваний, таких как мигрень. 
дегенеративные изменения суставов, 
нарушения кровообращения и пищева- 
рения, бессонница или симптомы астмы. 
Сильные неодимовые биомагниты соз- 
дают энергетическое поле, окружающее 
все тело, и усиливают терапевтическое 
воздействие. Благодаря этому боль исче- 
зает на 89% быстрее! 

Японский биомагнитный ионизирующий 
браслет против боли поглощает и раз- 
ряжает статическую энергию, которая 
вызывает боль, а также восстанавлива- 
ет естественный ионный баланс во всем 
теле. Организм возвращается в состояние 
равновесия. и боль сразу стихает. Высво- 
бождение ионов влияет на всех, неза- 
висимо от возраста, пола или состояния 
развития проблемы: 

у сразу после применения, а полный эф- 
фект достигается через 6-8 дней: 

У подавляет даже многолетние болезни 
независимо от их причины; 

У устраняет не только симптомы, но и 
причины благодаря глубокой автополя- 
ризации ионов. 


Наконец доступный и в России, 

Японский биомагнитный ионизирующий 
браслет против боли принес облегчение 
от страданий более чем 12 миллионам лю- 
дей по всему миру, а теперь он пришелик 
нам. Однако вы пока не найдете его ни в 
одн ой аптеке или магазине. вы можете по- 
лучить еготолько позвонив поуказанному 
номеру. Заказ на 100% безопасен, потому 
что Вы платите только при получении по- 
сылки. Акция действует в настоящее вре- 
мя: первые 150 человек, которые позвонят 
до указанного срока, получат скидку 70%. 


а вы мт продавцу ООО “МЕД КОМПЛЕКС”, 123557, Москва. Большой Тишинский пер.. 43, цок. пом, В. ОГРН: 1027700528591 
ных данных в целях выполнения вашего заказа. Фотографии носят иллюстративный 
оао цвета и выецрнего вида фактического товара, с сокранбнийн качества 


Шокирующее открытие из Японии 
подавляет боль без лекарств! 









\ Японская 
технология 






Универсальный размер 


Эмитирует инфракрасные вол - 
ны против боли и терапевтиче- 
ские отрицательные ионы 







РА 





а | 
– 












Сильные 
неодимовые 
биомагниты 


Элегантная 
золотистая 









284 ионотерапия 
и магнитотерапия 


» Регулирует давление и частоту 
сердечных сокращений 

» Расслабляет, снимает усталость 

» Облегчает мигрень и головокружение 

› Повышает иммунитет 

› Ускоряет заживление и реабилитацию 

› Облегчает симптомы астмы и аллергии 

› Устраняет боли в суставах. мышцах и позвоночнике 
› Улучшает пищеварение, способствует похудению 

› Снижает уровень сахара и холестерина в крови 















В зависимости от возможных проблем 
носить на правой или левой руке 









Если Вы хотите: 

‚ жить без боли 

‚ укрепить организм 

‚ улучшить кровообращение 


70%: 


дешевле › 


| х чб 


попробуйте японский 
биомагнитный иони- 
зирующий браслет от 
боли уже сегодня! 







Летняя 
акция 
1ько 
Назовите оператору код 247 31318 1950 
8 (495) 781-42-14 по обычным тарифам 19 
или 8 (800) 250-77-69 Звонок бесплатный рублей вместо 
4 почтовые всходы 


на хранение. обработку и 
характер. ваши результаты могут отличаться. * Цвет и внешний вид нк 
изделия Цвет изделия в наличии уточняйте у оператора. 


НЕ ЯВЛЯЕТСЯ БАД ИЛИ ЛЕКАРСТВОМ. 


